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POVZETEK 
S stresom se srečujemo skoraj vsak dan. Velikokrat je prisoten nevede in se mu ne 
moremo izogniti. Povzroča napetost in posledično odziv našega organizma na dražljaje iz 
okolja, vendar ni nujno le negativen − lahko je tudi pozitiven. Največ nevšečnosti 
povzroča negativni stres in če smo mu predolgo izpostavljeni, lahko pusti fizične, 
psihološke ali vedenjske posledice.  
Vsak zaposleni posameznik, se je že srečal s stresom na delovnem mestu. Stres vpliva na 
delovno zmožnost zaposlenega. Zdrav in srečen zaposleni bo bolj produktiven, kot tisti, ki 
je vseskozi izpostavljen stresnim situacijam. Predolga izpostavljenost zaposlenih stresu na 
delovnem mestu negativno vpliva na delovanje organizacije. Ko so zaposleni pod stresom, 
so namreč manj učinkoviti, posledično pa to vodi do višjih stroškov organizacije.  
V diplomskem delu sem analizirala stres na delovnem mestu poklicnih gasilcev v Gasilski 
brigadi Ljubljana. S pomočjo ankete sem ugotovila, v kolikšni meri so gasilci pri svojem 
delu izpostavljeni stresu, katere situacije so zanje najbolj stresne, kakšen vpliv ima stres 
na gasilce in kako ga premagujejo. Pridobljene rezultate sem predstavila s pomočjo 
grafikonov in tabel. Na koncu diplomske naloge pa so na podlagi rezultatov podani 
predlogi za obvladovanje stresa na delovnem mestu poklicnih gasilcev zaposlenih v 
Gasilski brigadi Ljubljana. 
Zelo pomembno je, da organizacije skrbijo za dobro počutje zaposlenih z obvladovanjem 
in preprečevanjem stresnih situacij. Prav tako pa je pomembno, da vsak posameznik skrbi 
za svoje psihično in fizično zdravje. 
Ključne besede: stres, stresor, simptomi stresa, posledice stresa, izgorevanje, 
premagovanje stresa. 
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SUMMARY 
ANALYSIS OF STRESS AT WORKPLACE OF PROFESSIONAL 
FIREFIGHTERS FIRE BRIGADE LJUBLJANA 
 
We encounter stress almost every day. It is often present without knowing it and cannot 
be avoided. It causes tension and consequently the response of our organism to stimuli 
from the environment, but not necessarily only negative - it can also be positive. Most 
inconvenience is caused by negative stress; if we are exposed to it for too long it can 
leave physical, psychological or behavioural consequences.  
Every individual has already met with the stressful situation at the workplace. Stress 
affects the employee's ability to work. Prolonged exposure of employees to stress has a 
negative impact on the functioning of the organization. When employees are under stress, 
they are less effective and this consequently leads to higher costs of organization.  
My diploma thesis analyses stress of professional firefighters in Fire Brigade Ljubljana. By 
analyzing to survey I determine the extent to which firemen are exposed to stress, which 
situation is most stressful, what is the impact of stress on firefighters and how they 
overcome it. To present the final results, I have used graphs and charts. As a conclusion 
of my thesis that is based on results, there are given suggestions how to cope with stress 
in the workplace of professional firefighters in Fire Brigade Ljubljana.  
It is very important that organizations take care of employees, that they are able to cope 
with stress and to prevent stressful situations. It is also important that each individual 
takes care of ther mental and physical health. 
Keywords: stress, stressor, stress symptoms, effects of stress, burnout, overcoming 
stress. 
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1  UVOD 
Stres je povsem naraven odziv na neko nenormalno situacijo in je postal naš vsakdanji 
spremljevalec, čeprav se tega niti ne zavedamo. Človek ne doživlja stresa samo ob 
negativnih oziroma nesrečnih dogodkih, ki slabo vplivajo na njegovo voljo, ampak lahko 
tudi povsem pozitivne situacije dojema kot stresne. Stres lahko do neke mere deluje kot 
pozitiven dejavnik v vsakdanjem življenju, saj nam daje dodatno motivacijo za doseganje 
ciljev. Meja med pozitivnimi in negativnimi lastnostmi stresa pa je zelo nizka in tanka. Ko 
se nabere preveč stresnih dogodkov, se to lahko začne kazati kot zdravstvena motnja 
posameznika. 
V diplomskem delu proučujem stres na delovnem mestu poklicnega gasilca. Kot žena 
poklicnega gasilca, zaposlenega v Gasilski brigadi Ljubljana, sem večkrat posredno 
deležna stresa, ki ga mož doživlja v službi, na intervencijah. Večkrat sem tudi prvi 
sogovornik, ki mu zaupa, kaj se je dogajalo na intervencijah, svoje občutke in kakšne 
posledice nosi zaradi dogajanja. Stresa, ki ga gasilci doživljajo ob intervencijah, si nekateri 
ne znamo niti predstavljati. Vsakodnevno so izpostavljeni travmatičnim dogodkom in 
nevarnostim. Posredovanje ob prometnih nesrečah, reševanje ljudi iz gorečih prostorov ali 
iz vode ter odpiranje vrat, za katerimi se nahaja truplo, lahko pusti posledice pri 
zaposlenih.  
Osnovni namen diplomskega dela je predstaviti stres, vrste stresa, simptome in vire stresa 
oziroma stresorje. S pomočjo teorije prikažem, katere so najbolj stresne situacije pri delu, 
kako se z njimi spopasti in kako stres vpliva na počutje tako v službi kot v zasebnem 
življenju. Cilj diplomskega dela je ugotoviti, ali so gasilci, zaposleni v Gasilski brigadi 
Ljubljana, pod stresom in kakšni so njihovi predlogi za izboljšanje stanja.  
V teoretičnem delu predstavim pojem stres in vrste stresa. Stres je najpogosteje 
opredeljen kot odziv organizma na dražljaje iz okolja, ločimo pa več vrst stresa: 
pozitivnega in negativnega stres, fiziološkega, psihološkega, naravnega, umetnega, 
normalnega in kroničnega. Stres je odgovor posameznika, ko se skuša prilagoditi 
notranjim in zunanjim dražljajem – stresorjem. Stresor je dogodek, oseba ali predmet, ki 
ga posameznik doživi kot stresni element in povzroči stres. Od posameznika pa je 
odvisno, ali bo dogodek zaradi pritiskov okolja in spoprijemanja z njimi prerasel v stresor. 
Težava nastane, ko je stresnih situacij preveč in stres vodi v različne motnje; čustvene, 
vedenjske in telesne.   
Poseben pojav je stres na delovnem mestu, ki se izraža bodisi zaradi pritiskov 
delodajalcev in strank, v določenih poklicih pa tudi zaradi delovnega okolja in narave dela. 
Tovrstnemu stresu so še posebej izpostavljeni tako imenovani uniformirani poklici v javni 
upravi. Stres na delovnem mestu je večkrat vzrok nesreče pri delu, odsotnosti z dela, 
manjše storilnosti ter neposrednih pravnih in zavarovalniških stroškov, povračil in 
odškodnin.  
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Vsak posameznik lahko največ sam pripomore k obvladovanju stresa. Vprašati se 
moramo, zakaj doživljamo stres in ali preveč pričakujemo od sebe in ljudi okoli nas. Pri 
obvladovanju stresa si lahko pomagamo s fizično aktivnostjo, z meditacijo, jogo, 
zdravstveno hipnozo, upravljanjem časa in s prehrano. Organizacije pa lahko zaposlenim 
pri obvladovanju stresa pomagajo s preoblikovanjem dela, z ustvarjanjem ugodne klime 
za delo, s programi za premagovanje stresa in tako dalje. 
V empiričnem delu s pomočjo anketnega vprašalnika ugotavljam, v kolikšni meri je delo 
poklicnega gasilca stresno, kateri so najpogostejši dejavniki stresa, kakšne so posledice 
stresnih situacij in kako se gasilci spopadajo z njimi.  
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2  POJEM STRES 
2.1  OPREDELITEV STRESA Z VIDIKA RAZLIČNIH AVTORJEV 
Beseda »stres« je bila prvič uporabljena v angleščini, in sicer v 17. stoletju. Opisovala je 
pritisk, nadloge, težave in muke posameznika. Od 18. in 19. stoletja pa se pomen besede 
stres spremeni in pomeni pritisk, silo ali močan vpliv na delovanje osebe ali predmeta. 
Ta definicija hkrati pomeni, da stres povzroča napetost, ki se je želimo ubraniti 
(Spielberger, 1985, str. 8). 
Ihan in Simonič Vidrih (2005) pravita, da gre pri stresu za celoten odziv telesa na 
nevarnost, razvito že v pradavnini kot pripravo na spopad z nevarnostjo. Je močno 
čustveno stanje, ki telo preusmeri v preživetje. Stresen odziv se sproži ob ogroženosti 
posameznika, ko se telo odzove s stresnim odzivom (Tušak & Masten, 2008, str. 4). 
Looker in Gregson (1989) definirata stres kot prilagoditveni odziv telesa na spremembe v 
okolju. Gre za neskladje sposobnosti in dojemanja zahtev. Na doživljanje stresa vpliva 
pritisk ob dojemanju razmerja med zahtevami in oceno sposobnosti (Tušak & Masten, 
2008, str. 4). 
Selye (1975) stres opisuje kot stanje, v katerem se posameznik nahaja. Je nespecifičen 
odziv telesa na različne dražljaje – stresorje. Odzivi pa vključujejo različne spremembe v 
telesu, fiziološke in kemične. Povzročajo jih notranji in zunanji dejavniki, ki posameznika 
prisilijo k prilagajanju in ohranitvi ravnotežja med sabo in zunanjim okoljem (Tušak & 
Masten, 2008, str. 4, 5). 
Spielberger (1985) razlaga stres kot neločljiv del naravne zgradbe življenja. Vsaka 
okoliščina lahko povzroči stres. Lahko nam povzroči pozitivne posledice, vendar so večje 
pozornosti navadno deležne negativne posledice. S primerom vrvi ponazarja, da stres 
povzroča napetost. Če na vrv obesimo utež, se napne. Vrv je napeta sorazmerno s težo, 
zaradi katere se ustvari notranja sila in vrv se raztegne ali celo pretrga. Zunanja sila je 
obremenitev, notranja pa stres, raztezanje in morebitno pretrganje pa napetost 
(Spielberger, 1985, str. 4, 8, 9). 
Newhouse (2000) stres vidi kot odziv organizma na vsako spremembo, ki vključuje 
zunanji napad in tudi odziv organizma na napad (Tušak & Masten, 2008, str. 5). 
Bernard in Krupat (1993) stres opisujeta kot kompleksen fenomen iz treh komponent – 
zunanjih okoliščin, kognitivne ocene zunanjih okoliščin in notranjega fiziološkega odziva 
(Tušak & Masten, 2008, str. 5). 
Kolbell (1995) pravi, da se stres pojavi, ko posameznik zazna zahtevo, ki presega njegove 
sposobnosti za uspešno soočanje s to zahtevo. Posamezniku se porušita psihološko in 
fiziološko ravnotežje (Tušak & Masten, 2008, str. 5). 
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Folkman (1984) stres definira kot odnos med posameznikom in okoljem. Posameznik 
okolje zaznava kot obremenjujoče, ker presega njegove zmožnosti (Tušak & Masten, 
2008, str. 5). 
Battison stres opisuje ne le kot zdravstveno stanje, ampak kot splet telesnih, duševnih in 
čustvenih občutij, kot posledico pritiska, strahu in zaskrbljenosti (Battison, 1999, str. 6). 
Kožar (1995) definira stres kot dogodek, ki posamezniku predstavlja grožnjo in se nanj 
odzove z obrambo (Tušak & Masten, 2008, str. 6). 
Kosović (1989) pravi, da stres ni le navaden odziv na živčno napetost, temveč tudi 
odgovor na dražljaje različnih vrst. Skrivnost zdravja in sreče je v uspešnosti 
premagovanja in odpravljanja stresa, saj je neobvladljiv individualni in družbeni problem 
(Tušak & Masten, 2008, str. 6). 
Luban-Plozza (1994) stres opisuje kot odziv organizma na dražljaje iz okolja. Organizem 
se odzove na stres z obrambo in s prilagajanjem (Luban-Plozza, 1994, str. 12). 
Tomorijeva (1990) pravi, da je stres dogajanje pri človeku, ki ga povzročijo spremembe in 
zmotijo njegovo notranje ravnovesje. Stres spodbudi posameznikove telesne in duševne 
sile ter aktivira prilagoditvene moči (Tušak & Masten, 2008, str. 6). 
Seličeva (1999) stres opisuje kot univerzalni fenomen, z množico definicij, vendar imajo 
vse skupna dva temeljna poudarka – stres v večini primerov povzroča nekdo oziroma 
nekaj zunaj človeškega organizma in posledice stresa so fiziološke, notranje in psihološke 
narave, opisane kot napetost oziroma napor (Selič, 1999, str. 53). 
Tyrer (1987) meni, da je stres slabo počutje poleg težav, na katere ne moremo vplivati. Ni 
le nekaj zunaj nas, ampak prihaja od znotraj. Čeprav pogosto krivimo druge ljudi, 
dogodke ali kraje, ki vplivajo na naše ravnanje, ti niso edini vzroki. Če želimo uspešno 
živeti s stresom, moramo spremeniti tako okoliščine kot samega sebe (Tyrer, 1987, str. 9, 
11). 
Starc (2007) opisuje stres kot odziv telesa na stresni dejavnik. Stres je lahko pozitiven, saj 
ljudi spodbuja k akciji, h kreativnosti, k delu in dobrim rezultatom, lahko pa je tudi 
negativen, ki je škodljiv za telo (Starc, 2007, str. 17). 
Lazarus in Lazarus (2000) menita, da stres pomeni napetost ali silo, ki spremeni obliko 
predmeta. S psihološkega vidika pa stres predstavlja izziv za posameznika, da se lahko 
prilagodi spremembam in jih obvlada (Tušak & Masten, 2008, str. 7). 
Po Youngsovi (2001) teoriji stres povzročajo duševni, fizični, kemični in telesni odzivi na 
okoliščine, ki pri človeku sprožijo nejevoljo, zmedenost in vzburjenost. Ti odzivi izvirajo iz 
posameznikovega zaznavanja stresnega dogodka in odziva nanj (Tušak & Masten, 2008, 
str. 7). 
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Powell (1999) meni, da nas stres spremlja vse življenja in je kot pozitivna gonilna sila. Če 
zahteve okolja presegajo posameznikove zmogljivosti in sposobnosti, pa ima stres 
negativne posledice (Tušak & Masten, 2008, str. 7). 
Greenberger in Baron (2000) stres definirata kot zapleten vzorec čustvenih in psihičnih 
odzivov ter s tem povezanih misli, ki nastanejo kot odgovor na zunanje zahteve (Tušak & 
Masten, 2008, str. 7). 
2.2  VRSTE STRESA 
Ločimo več vrst stresa, in sicer pozitivni in negativni, fiziološki in psihološki, naravni in 
umetni, normalni in kronični stres ter še druge vrste. 
2.2.1  POZITIVNI STRES ALI EUSTRES 
Ivanko in Stare (2007, str. 225) navajata, da je »stres povsem individualna izkušnja. Kar 
nekdo čuti in zaznava kot grožnjo, nevarnost, lahko nekdo drug dojema kot izziv, 
motivacijo in priložnost za nekaj novega«. Stare (2012, str. 11) še navaja, da pozitivni 
stres navadno doživimo ob doseženem cilju, napredovanju, ko se naučimo nekaj novega. 
Pozitivni stres pa prinese tudi večjo učinkovitost zaposlenega in posledično tudi boljše 
delovne rezultate. 
2.2.2  NEGATIVNI STRES ALI DISTRES 
Negativni stres poznamo vsi. Doživimo ga, ko se srečamo s stresnimi dogodki v življenju, 
kot so izguba službe, smrt, prometna nesreča. V teh primerih se odzovemo z burnimi 
čustvi, kot so žalost, strah, jeza, tesnoba in nemoč. Če smo negativnemu stresu 
izpostavljeni dolgotrajno, se nam lahko poruši imunski sistem ali presnova v telesu. 
Poznamo tri skupine znakov, ki pokažejo, da smo preveč izpostavljeni negativnemu 
stresu: čustvene, vedenjske in telesne znake. Čustveni znaki se kažejo kot žalost, 
nezadovoljstvo in nezmožnost uživanja v prijetnih stvareh. Prav tako pa se v človeku 
pojavijo nemir, negotovost, nezaupanje, občutek nekoristnosti ali nespoštovanja samega 
sebe. Pojavijo se tudi razdražljivost, težave s koncentracijo, raztresenost, zavračanje 
samega sebe ter nepriznavanje težav. 
Vedenjski znaki se kažejo v zavračanju dela, težavah pri sprejemanju odgovornosti, 
zapiranju vase in pretiravanju, kot je odvisnost od opojnih substanc in iger na srečo. Pri 
posamezniku se opazi tudi težava z osebno urejenostjo, kot so slaba osebna higiena, 
neurejenost in zamujanje na delo. Pojavijo se tudi nasilno obnašanje, zadolževanje in 
delanje prekrškov. Telesni znaki se kažejo kot pridobivanje ali izguba teže, dlje časa 
trajajoči glavobol, nespečnost, driska ali zaprtje, težave s spolnostjo in sprememba teka. 
Pogosto se pri posamezniku pojavijo pretirana skrb zaradi bolezni ali njeno nepriznavanje, 
pogosta obolevnost in fizična izčrpanost (Božič, 2003, str. 20−22). 
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2.2.3  FIZIOLOŠKI STRES 
Fiziološki stres je telesni odziv na škodljiv dražljaj iz okolja. Pri tem se odzovejo naši 
senzorji, ki sprožijo stresni program, vendar se nelagodnega položaja zavedamo šele, ko 
opazimo telesne znake stresne situacije. Fiziološki odzivi na stres nam lahko trajno 
poškodujejo telo, kajti ob stresnih situacijah se sprošča hormon kortizol, ki zmanjša 
elastičnost in zmožnost povezav v možganih (Kennedy & Jennings, 2009, str. 188). 
2.2.4  PSIHOLOŠKI STRES 
Psihološki stres je teoretično opredelil Lazarus (1984). Njegov model še vedno uporabljajo 
za proučevanje psihološkega stresa. Stres je proces, ne le dražljaj. Posameznik ima v tem 
procesu aktivno vlogo in lahko vpliva na delovanje stresorja s spoznavnimi, čustvenimi in 
vedenjskimi strategijami. Nekateri v stresnih situacijah ostanejo mirni, spet pri drugih pa 
se napetost močno poveča. Učinek stresa je v največji meri odvisen od notranje zahteve 
ali zahteve okolja in obvladovanja stresa. Stresni odziv pa sprožijo čustva in spoznanje, da 
nas nekaj ogroža (Lazarus v: Treven & Treven, 2011, str. 12). 
2.2.5  NARAVNI STRES 
Naravni ali koristni stres pozna vsako živo bitje. Delimo ga na prijetni stres in na obrambni 
odziv preživetja. Prijetni stres doživljamo kot ugodje in enkratne, pozitivne ali čudovite 
dogodke. S tem stresom pridobivamo energijo, motivacijo in ustvarjalnost. Tak stres 
doživimo, ko presežemo zahtevnost dražljajev iz okolice. Stres kot občutek ugodja 
doživimo tudi ob zmagi in doseženih ciljih. Obrambni odziv pa se pojavi kot posledica 
občutka ogroženosti, vendar se telo hitro pripravi in aktivira ter nam omogoči večjo 
pozornost in hitrejše razmišljanje pri odzivanju. Ko je nevarnost mimo, se telo ponovno 
samo uravnoteži in normalno deluje naprej (Meško, 2011, str. 8, 9). 
2.2.6  UMETNI STRES 
Umetni ali škodljivi stres se pojavi, ko zahteve presegajo naše zmožnosti oziroma 
sposobnosti. Je kot posledica današnjega sloga življenja, ki nam nalaga vedno višje 
zahteve in s tem povzroča preseganje naših sposobnosti. To nas privede do umetnega 
oziroma škodljivega stresa. Ta stres posameznika vodi do občutka nesposobnosti, 
nenehne napetosti in skrbi (Meško, 2003, str. 9). 
2.2.7  NORMALNI STRES 
Normalen stres je, ko neko obremenitev dojemamo kot nekaj vsakdanjega in normalnega 
ter na naše počutje deluje dobro. Normalen stres je tudi, ko se soočamo s povsem 
vsakdanjimi problemi, za katere vemo, da nas ne ogrožajo pretirano (Grbić v: Treven & 
Treven, 2011, str. 12) 
  
 7 
2.2.8  KRONIČNI STRES 
Kronični ali akutni stres je stalno prisoten ali se ponavlja. Pred milijoni leti je bil stres 
popolnoma drugačen kot v današnjih časih. Takrat je bil stres boj za obstanek, hrano in 
prostor ter spopad z živalmi. Stres v današnjem času pa je posledica sodobne družbe, 
hitrega ritma življenja, neprestanega pomanjkanja časa, socialne podpore, visokih zahtev, 
globalne tekmovalnosti (predvsem psihosocialni stresi). Pred milijoni leti je stres puščal 
posledice, kot so krvavitve, rane in izkrvavitve, dandanes pa kronični stres povzroča 
posamezniku drugačne rane, skrite, notranje, poškodbe celic in motnje možganov (Starc 
2008, str. 125−127). 
2.3  SIMPTOMI STRESA 
Posameznik lahko simptome stresa opazi sam pri sebi, lahko pa jih opazijo drugi. Če smo 
stresu preveč izpostavljeni, se lahko kaj hitro zgodi, da nas stres premaga in obvladuje 
naše življenje.  
Luban-Plozza in Pozzi (1994) opisujeta tri vrste simptomov stresa, ki dokazujejo, da je 
posameznik preveč izpostavljen stresnim situacijam. To so čustveni, vedenjski in telesni 
simptomi (Luban-Plozza, 1994, str. 13, 14). 
Čustveni simptomi so: 
 nezadovoljstvo, nezmožnost uživanja v prijetnih stvareh, nenehna žalost, 
 nespoštovanje samega sebe, nemir in negotovost, občutek nekoristnosti, tesnoba, 
 upor, jeza, nezaupanje, nadutost, 
 težave s koncentracijo, raztresenost, pomanjkanje prožnosti razmišljanja, 
 nepriznavanje težav, pretiravanje z zaverovanostjo vase ali zavračanjem samega sebe, 
sumničavost. 
Vedenjski simptomi so: 
 težave pri sprejemanju odgovornosti, zavračanje dela, zapiranje vase, 
 pretiravanje z alkoholom in odvisnost od nikotina ali drugih opojnih substanc, 
hazardiranje, motnje v spolnosti, 
 neurejenost, pomanjkljiva osebna higiena, zamujanje na delo, 
 pretirano zadolževanje, težave z upoštevanjem zakonov, nasilno obnašanje, 
pridobivanje kazni. 
Telesni znaki so: 
 kronična utrujenost, nespečnost ali prevelika potreba po spanju, 
 nepriznavanje bolezni ali pretirana skrb, zloraba zdravil ali pretiravanje v 
samozdravljenju,  
 zmanjšanje odpornosti (pogosta obolevnost), alergije, 
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 nenadno pridobivanje ali izguba teže, driska, zaprtje, sprememba apetita, slabost, 
glavobol, vrtoglavica. 
Looker in Gregson (1993) vsem tem simptomom dodajata še simptome stresa na 
delovnem mestu, kot so občutek preobremenjenosti, izguba perspektive ter nizka 
produktivnost. Kot simptome naštevata tudi neodločnost in pomanjkanje novih idej, 
pomanjkanje interesa za delo, nedokončane naloge, težave z zbranostjo pri delu in 
pozabljivost ter odpor do dela (Looker & Gregson v: Meško, 2011, str. 21). 
2.4  VIRI STRESA (STRESORJI) 
Vsak dan večkrat slišimo besedo stres. Vsako dogajanje, ki nas spremlja v našem okolju je 
lahko povod za stres. Od posameznikove pa je odvisno, ali bo zaradi pritiskov okolja in 
njegovega spoprijemanja z njimi dogodek prerasel v stresor. Sama burnost reakcije pa je 
odvisna od pomena, ki ga posameznik pripiše stresorju (Looker & Gregson 1989 v: Tušak 
2008, str. 20). 
Stresor je povzročitelj, vir stresa. Je nekaj, kar posamezniku pomeni oviro, obremenitev, 
izziv in dodatno zahtevo. Ljudje doživljamo stres individualno in se nanj različno 
odzovemo. Je odziv oziroma odgovor organizma na zunanje okoliščine.  
Lazarus in Cohen (1977) sta opisala najpogostejše stresorje, ki so osebni in kataklizmični 
stresorji ter stresorji iz ozadja. Osebni stresorji niso predvidljivi, delujejo na posameznika 
ter zahtevajo veliko truda za obvladovanje. Stresorji so lahko smrt, bolezen, izguba ali 
menjava delovnega mesta, konflikti na delovnem mestu in v zasebnih odnosih, upokojitev.  
Kataklizmični stresorji se zgodijo hkrati večjim skupinam ljudi. Če jih želijo omejiti in 
obvladati, zahtevajo veliko prizadevanja. To so predvsem nepredvidljivi dogodki, kot so 
naravne ali tehnološke nesreče ter druge katastrofe, ki v ljudeh izzovejo podobna čustva 
in vedenja. Tu govorimo o potresih, požarih, poplavah, cunamijih in letalskih nesrečah. 
Stresorji iz ozadja so stalno prisotni problemi, ki so na videz zanemarljivi in majhni, 
vendar povzročajo stalno vznemirjenje. Mednje sodijo vsakodnevno hitenje na poti v 
službo in po ostalih opravilih, hrup na delovnem mestu, vsiljen ritem dela, slabe 
stanovanjske razmere in pomanjkanje materialnih dobrin (Lazarus & Cohen v: Žibert, 
2008, str. 4−21). 
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3  STRES NA DELOVNEM MESTU 
Stres na delovnem mestu postaja vse večji problem, ne glede na vrsto zaposlitve. Glede 
na to, da odrasli na delovnem mestu preživijo vsaj tretjino svojega življenja, je delovno 
okolje eno izmed pomembnejših življenjskih okolij (Selič, 1999, str. 117−118). 
Stres na delovnem mestu se pojavi, ko zahteve delovnega okolja presežejo sposobnosti 
zaposlenih, ti pa jih ne morejo izpolniti oziroma obvladati. Poleg tega stres prispeva tudi k 
skoraj polovici vseh izgubljenih delovnih dni. Določena raven stresa lahko poveča 
storilnost, medtem ko preveliki pritiski in zahteve povzročijo stres, ki je slab tako za 
organizacijo kot tudi za delavce. Če se stres obravnava kot organizacijsko vprašanje in ne 
le kot slabost posameznika, je lahko stres obvladljiv in ne tvega zdravja in varnosti pri 
delu. Slabo vodenje in načrtovanje dela ter slabe socialne okoliščine pa lahko imajo 
negativne posledice. Te so psihične, fizične in socialne, ki se kažejo kot izgorelost in 
depresija. Ko zahteve posameznika presegajo njegove sposobnosti, občuti stres. Delavci, 
ki so dalj časa izpostavljeni stresu, lahko hitreje zbolijo za boleznimi srca in ožilja ali 
kostno-mišičnimi obolenji, prav tako pa se pojavijo težave z duševnim zdravjem. Za 
organizacijo delavci, podvrženi stresu, predstavljajo negativne učinke. Ti se kažejo 
predvsem v slabi poslovni uspešnosti, povečanji odsotnosti z dela, neučinkovitem delu 
zaradi prihajanju na delo kljub bolezni, s tem pa se povečuje tudi tveganje za nesreče in 
poškodbe (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 2016). 
3.1  VIRI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Vir stresa oziroma stresor je nekaj, kar posamezniku predstavlja oviro, zahtevo za nov 
izziv ali preobremenitev. Stresorji telesno ali duševno obremenjujejo posameznika (Musek, 
2006). 
Looker in Gregson med viri stresa naštevata preobremenjenost z delom, pomanjkanje 
časa zaradi prekratko postavljenih rokov, nejasno vlogo in pomen delovnega mesta ter 
spreminjanje delovnih metod. Prav tako navajata pomanjkanje priložnosti, da bi se 
posameznik izkazal, zaradi česar pride do nezadovoljstva. Kot stresor navajata tudi slabo 
obveščenost, ki privede do izgube pregleda nad dogajanjem in s tem tudi do izgube 
občutka pripadnosti organizaciji (Looker & Gregson 1989 v: Tušak, 2008, str. 41). 
Cooper in Marshall vire stresa razdelita v šest kategorij (Cooper & Marshall v: Kvas, 2009, 
str. 21): 
 stres, ki izhaja iz dela (fizično delovno okolje, delovne obremenitve, izmensko delo, 
delovne obremenitve), 
 stres, ki izhaja iz vloge odgovornosti (stopnja odgovornosti za druge, konfliktnost vlog, 
dvoumnost vloge), 
 stres, ki izhaja iz odnosov v delovnem okolju, 
 stres, ki izhaja iz kariernega razmerja, 
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 stres, ki izhaja iz organizacijske sestave, 
 stres, ki izhaja iz povezave med delom in družino. 
Trevnova (2005, str. 20−29) našteva naslednje vire stresa v delovnem okolju: 
 vrsta zaposlitve, 
 razmejitev med delom in nedelom, 
 konflikt vlog zaposlenega v delovnem okolju, 
 negotovost vloge, 
 prevelika ali premajhna obremenjenost, 
 odgovornost za druge zaposlene, 
 organizacijski dejavniki, 
 nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu, 
 delovne razmere. 
Med različnimi vrstami zaposlitve so velike razlike glede stresa. Delo računovodja ali 
trgovca je veliko manj stresno kot delo gasilca, vojaka ali policista. Po poročanju 
spletnega medija Careercast so najbolj stresni poklici v letu 2016: 
1. vojak, 
2. gasilec, 
3. pilot, 
4. policist, 
5. organizator dogodkov, 
6. predstavnik za odnose z javnostjo, 
7. član uprave, 
8. radijski in televizijski voditelj, 
9. novinar in 
10. taksist. 
Stresnost poklica je ocenjena glede na zahteve po potovanjih, rokih za opravljeno delo, 
delo na očeh javnosti, fizični napor, okoljske razmere, nevarnost in tveganje za lastno 
življenje, možnost napredovanja ter sodelovanje s širšo javnostjo (Careercast, 2016). 
Razdvojenost med družino in odgovornostjo do dela je izvor stresa, ki se imenuje konflikt 
vlog. Neusklajenost med pričakovanjem organizacije in posameznikom, ki opravlja delo v 
organizaciji, hitro pripelje do stresne situacije. Posameznik bi rad veliko časa posvetil 
družini, medtem ko nadrejeni, sodelavci in organizacija od njega pričakujejo, da večino 
časa posveti njim (Treven, 2005, str. 20−29). 
Do konflikta vlog zaposlenega v delovnem okolju pride, ko mora posameznik upoštevati 
več različnih in med seboj nasprotujočih si zahtev. Zaposleni je učinkovitejši, če so mu 
dana jasna navodila in pričakovanja (Treven, 2005, str. 20−29). 
Zaposleni negotovost vloge občuti, ko od nadrejenega ne dobi jasnih in natančnih navodil 
za delo (Treven, 2005, str. 20−29). 
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Do preobremenjenosti pride, ko mora zaposleni opraviti več dela, kot ga je sposoben v 
določenem časovnem obdobju. Stres na delovnem mestu prav tako povzroča premajhna 
obremenjenost, ki je povezana z dolgočasjem zaradi premajhnega obsega dela (Treven, 
2005, str. 20−29). 
Odgovornost za zaposlene je težko breme, ki ga nosijo vodstveni delavci in menedžerji. 
Odgovorni so tako za organizacijo podjetja, sporočanje neugodnih informacij zaposlenim, 
urejanje sporov med zaposlenimi, poslušanje pritožb kot tudi, spodbujanje sodelovanja in 
skrb za vodenje. Vsaka od teh nalog prispeva k dodatnemu stresu, ki ga občuti posamezni 
vodstveni delavec ali menedžer (Treven, 2005, str. 20−29). 
Menedžerji in vodstveni delavci so velikokrat preobremenjeni s časovnimi omejitvami in z 
odgovornostjo do zaposlenih. Zaposleni na nižjih delovnih mestih pa so pod stresom 
zaradi premajhne ali prevelike obremenjenosti. Soočajo se tudi s pomanjkljivimi ali 
nasprotujočimi si zahtevami nadrejenih (Treven, 2005, str. 20−29). 
Nadlegovanje na delovnem mestu je ponavljajoče se neprimerno ravnanje s 
posameznikom ali skupino zaposlenih. O nadlegovanju govorimo, ko ravnanje ogroža 
zdravje in varnost zaposlenih. Sem spadajo besedni ali fizični napadi ali bolj prefinjeni 
pritiski, kot so družbena osamitev, degradiranje na nižje delovno mesto, nerazumni roki in 
neizvedljive naloge (Treven, 2005, str. 20−29). 
Delovne razmere pogosto vplivajo na nastanek bolezni in delujejo kot stresni dejavnik. 
Med stresne dejavnike na delovnem mestu spada hrup, ki moti koncentracijo, zmanjšuje 
delovno zmožnost, pazljivost ter zmožnost sprejemanja informacij in zmanjšuje 
natančnost dela. Vibracije lahko povzročijo vibracijsko bolezen, če smo jim izpostavljeni 
dalj časa. Ob dolgotrajnejši izpostavljenosti vibracijam se nam poslabša zaznavanje 
bolečin, temperature, vibracij in zvoka. Prah in trdi delci so prav tako moteča in nevarna 
snov, ki deluje na posameznika kot stresor. Prah povzroča specifične bolezni dihal in 
otežuje delo. Tudi neugodno toplotno okolje je eden od dejavnikov za nastanek stresa pri 
zaposlenih. Neprimerna temperatura stresno deluje na posameznika, ogroža njegovo 
zdravje in povečuje možnost za nezgode pri delu. Prav tako tudi svetloba vpliva na pojav 
stresa na delovnem mestu. Svetloba vpliva na delovni učinek in možnost zaznavanja. 
Pomembna je za odpravljanje utrujenosti in ohranjanje vida. Nevarne snovi v trdnem, 
tekočem in plinastem agregatnem stanju prizadejo zdravje zaposlenih, ki so v stiku z 
njimi. Lahko povzročijo utrujenost, stres in psihosomatske bolezni, prav tako pa lahko 
povzročijo tudi draženje kože ali sluznice, okvare organov, organskih sistemov, nastanek 
raka, razraščanje vezivnega tkiva in preobčutljivost (Treven, 2005, str. 20−29). 
3.2  SIMPTOMI 
Simptomi stresa na delovnem mestu se pri zaposlenem kažejo v spremembah v 
razpoloženju ali obnašanju. Zaposleni ima naenkrat težave s sodelavci, postane 
razdražljiv, neodločen in ima težave pri uspešnosti opravljanja dela. Zaposleni dobi 
občutek, da stvari ne more obvladati ali nadzirati, prav tako pa se pojavi izguba 
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perspektive in s tem nizka produktivnost. Simptomi se kažejo tudi v pomanjkanju interesa 
za opravljanje dela, pomanjkanju novih idej in neodločnosti pri delu. Pojavi se tudi odpor 
do dela. V nekaterih primerih zaposleni poseže po prekomernem uživanju alkohola in 
prekomernem kajenju ali celo uživa prepovedane substance. Simptomi stresa na 
delovnem mestu so tudi pogosti glavoboli, nespečnost ter težave s srcem in želodcem 
(Levovnik, 2014, str. 29). 
Tabela 1: Simptomi stresa 
Fiziološki znaki Doživljajski znaki Vedenjski znaki 
Slabost, omotičnost Živčnost Pretirano kritiziranje drugih 
Bolečine v prsih ali pri srcu Prisotnost negativnih misli Zmanjšana spolna sla 
Bolečine v spodnjem delu 
hrbta 
Vznemirjenost, razdraženost Težave z govorjenjem 
Povečano znojenje Pomanjkanje energije Pomanjkanje interesa 
Hitro bitje srca Depresivnost Motnje spanja 
Zadihanost Občutje ujetosti, prizadetosti Povečan ali zmanjšan apetit 
Bolečine v želodcu Izbruhi jeze, nerazumljenost Težave pri odločanju 
Slabotnost Otožnost Izogibanje družbi 
Pospešena presnova Neprestan strah  
Glavoboli Znižano samospoštovanje  
Vir: Tušak (2008, str. 40) 
3.3  POSLEDICE 
Zaposleni velikokrat niso seznanjeni s posledicami stresa, saj neučinkovitost menedžerjev 
ali posameznikov pripisujejo drugim dejavnikom. Posledice stresa zmanjšajo učinkovitost 
pri delu in lahko povečujejo stroške poslovanja. Stres na delovnem mestu je večkrat vzrok 
za nesreče pri delu, odsotnost z dela, manjšo storilnost, neposredne zdravstvene, pravne 
in zavarovalniške stroške, povračila in odškodnine (Evropska agencija za varnost in 
zdravje pri delu, 2016). 
Na učinkovitost zaposlenih vplivajo tako notranji kot zunanji dejavniki. Notranji so delovno 
okolje, slog in stil vodenja, medsebojni odnosi med zaposlenimi, motivacija, organizacijska 
struktura organizacije, usposabljanje in izobraževanje zaposlenih, klima oziroma ozračje v 
podjetju ter osebne lastnosti posameznika in vodje podjetja. Vsi dejavniki pa delujejo na 
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zaposlene tudi kot pritisk. Če njihovo delo postaja preobremenjujoče in ne zmorejo več 
normalno delovati v delovnem okolju, to vpliva na poslovanje in je vzrok za stres 
zaposlenih (Meško, 2011, str. 25). 
3.4  STROŠKI POSLEDIC STRESA 
Zaradi posledic stresa Evropska unija vsako leto izgubi več kot milijon delovnih dni, kajti 
vsak tretji delavec v Evropi je izpostavljen stresu, kar je skupaj več kot štirideset milijonov 
ljudi. Večina delodajalcev se še vedno ne zaveda, kakšen vpliv imajo stres in njegove 
posledice na razvoj in uspeh poslovanja. Posledica stresa so tudi stroški, ki nastanejo 
zaradi odsotnosti zaposlenih ali njihove zmanjšane storilnosti pri delu. Mednarodna 
organizacija dela (ILO) ocenjuje te stroške na treh ravneh, na individualni in državni ravni 
ter na ravni organizacije (Treven, 2005, str. 97, 98). 
Pri individualni ravni gre predvsem za individualno izgubo dohodka in za stroške 
zdravljenja. Vsota, za katero je zaposleni prikrajšan pri plači zaradi bolniške odsotnosti, se 
od države do države razlikuje. Nekje stroške krije država, drugje delodajalec, največkrat 
pa gre za kombinacijo obojega. Pri predčasni upokojitvi ali izgubi dela pa so stroški 
posameznika veliko večji. Stroške je težko oceniti, ker so od posameznika do posameznika 
različni (Hoel v: Treven, 2005, str. 98). 
Na ravni organizacije nastajajo stroški zaradi stresa pri prezgodnji upokojitvi, 
nadomeščanju, sodni stroški, pri škodi za opremo, manjši produktivnosti, absentizmu 
(opravičeni in neopravičeni izostanki iz dela) ter zaradi izgube dobrega imena in ugleda 
(Hoel v: Treven, 2005, str. 99). Na prvem mestu za nenačrtovano odsotnost z dela je 
bolezen, sledijo družinski problemi in na tretjem mestu stres. 
Na ravni države so stroški, ki so posledica stresa, stroški zdravljenja, absentizma in stroški 
prezgodnjih upokojitev. Stroški naj bi dosegali od 0,5 do 3,5 % bruto družbenega 
proizvoda. Slovenija zaradi odsotnosti z dela zaradi bolezni porabi za nadomestila plač 
zaposlenih približno 10 % sredstev iz zdravstvenega zavarovanja. Ker pa želita država in 
Evropska unija zmanjšati stroške absentizma, te prenašajo na delodajalce, ti pa na 
zaposlene. Omejujejo izdatke za socialno varnost in državno upravo, s tem pa so 
nadomestila za plačo v primeru odsotnosti nižja (Treven, 2005, str. 99, 100). 
3.5  IZGOREVANJE 
Izraz »burnout« izhaja iz angleščine in označuje stanje fizične, psihične in čustvene 
izčrpanosti, ki se ne ponavlja samo po večjih obremenitvah. Po navadi se izraža z več 
različnimi simptomi, ki se glede na posameznika lahko precej razlikujejo. Tudi stopnja in 
obseg obolenja se razlikujeta glede na posameznika (Scmiedel, 2011, str. 13). 
Verjetnost izgorevanja je večja pri ženskah, samskih, ločenih in zaposlenih, ki imajo 
manjšo možnost za napredovanje. Tudi posamezniki, ki ne kažejo potrebe po druženju, so 
asocialni in se neprestano ženejo za delom, so bolj izpostavljeni tveganju za izgorelost 
(Schultz & Shultz v: Meško, 2011, str. 28, 29). 
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Po Stevensu (1995) ima izgorelost tri stopnje. Prva stopnja je navdušenje kot posledica 
velike predanosti delu, delovne energije, visokih pričakovanj, veselja in navdušenja ob 
doseženih uspehih. V drugi stopnji pride do stagnacije, ko se začnemo zavedati dolgih ur 
dela, nujnosti nenehnega izobraževanja in slabe plače. Ko pade predanost in se trudimo, 
da bi bili čim manj osebno vpleteni v delo, postanemo cinični, upade navdušenost in v 
opravljenem delu ne najdemo več zadovoljstva. Tretja stopnja prinaša stopnjevanje 
problemov. Ne moremo več izpolniti pričakovanj, v delovni skupini začutimo težave, 
dvomimo o svojih sposobnostih, postanemo površni, izgubimo motivacijo, izogibamo se 
določenim delovnim nalogam ter postanemo telesno in duhovno izčrpani. Posameznik, ki 
trpi za izgorevanjem, potrebuje strokovno pomoč. Po pomoči se mora na delo vrniti 
postopoma, s krajšim delovnim časom, ko nastopi s polnim delovnim časom, pa mora 
imeti več odmorov med delom (Treven, 2005, str. 96, 97). 
Posledice izgorevanja na delovnem mestu pri posamezniku se kažejo kot telesne težave in 
psihične motnje. Telesne težave so želodčne in trebušne bolezni, glavoboli in kronična 
utrujenost. Psihične motnje pa so občutek tesnobe, nespečnost, potrtost in izogibanje 
stikov. Vse te težave pa vplivajo tudi na učinkovitost in kakovost opravljenega dela. 
Posamezniki, ki izgorevajo na delovnem mestu, ne vlagajo več energije v delo in se delu 
umikajo. V podjetju, kjer so zaposleni izpostavljeni izgorelosti na delovnem mestu, 
pričneta upadati kakovost in količina opravljenega dela. Izgorelost je tudi poklicni 
problem, ne vpliva samo na posameznika, temveč na dejansko uspešnost dela (Maslach & 
Leiter v: Meško, 2011, str. 29).  
Ščuka (2008, str. 53) navaja konkretne znake izgorelosti: 
 malodušnost in brezbrižnost, 
 površnost in pozabljivost, 
 zmanjšana delovna storilnost, 
 prepirljivost, odpor do dela in sodelavcev, razdiralen odnos do nadrejenih, 
 sumničavost, odtujite, 
 zavračanje pomoči, 
 slabo počutje, utrujenost, nespečnost, 
 bolečine v mišicah, povišan krvni pritisk, krvni sladkor, maščobe, holesterol, 
 nagnjenost k zlorabi hrane, alkohola in pomirjeval, 
 težave na ožilju, srcu in pljučih, 
 spolna hladnost, 
 zmanjšana imunost in 
 psihosomatske motnje, ki prerasejo v nevarna obolenja.  
Boštjančič (2010) in Šubič (2007) navajata, da naj bi vsak četrti Slovenec imel začetne 
znake izgorelosti. Ogroženost naj bi se povečevala z višanjem izobrazbe in zahtevnostjo 
delovnega mesta. Vse začetne znake izgorelosti pa bi morali jemati resno, saj so njene 
posledice na delovnem mestu lahko velike (Meško, 2011, str. 29, 30). 
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3.6  KAROSHI – SMRT ZARADI STRESA  
Prevelika izpostavljenost stresu na delovnem mestu lahko vodi v smrt. Prvič je bil karoshi 
omenjen na Japonskem, kjer je uradno priznani pojav, ki povzroči smrt zaradi stresa 
(Heller & Hindle, 2001, v: Meško, 2011, str. 30). Beseda karoshi je sestavljena iz besede 
karo (prenaporno delo, dodatno delo, nadurno delo) in besede shi (smrt). Vsako leto naj 
bi na Japonskem zaradi karoshija umrlo več kot 10.000 ljudi (Cunningham v: Meško, 
2011, str. 30). 
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4  OBVLADOVANJE IN PREMAGOVANJE STRESA 
Prvi korak k učinkovitemu obvladovanju stresa je zavedanje o vzrokih stresa. Vprašati se 
moramo, zakaj doživljamo stres in ali pričakujemo preveč od sebe in ljudi okoli nas. Na 
obvladovanje stresa poleg osebnih lastnosti vplivajo tudi situacija, v kateri se znajde 
posameznik, in drugi zunanji dejavniki.  
4.1  PREMAGOVANJE STRESA NA OSEBNI RAVNI 
S stresom se srečujemo tako na delu kot doma, v družinskem okolju. Koliko je 
posameznik dovzeten za stres, je odvisno od njegovih osebnih lastnosti in sposobnosti. 
Posameznik stres premaguje in obvladuje z redno fizično aktivnostjo, meditacijo in 
drugimi načini sproščanja, zdravim življenjskim slogom in upravljanjem časa. 
Telesna vadba, tek in hoja, aerobika, plavanje, jahanje, kolesarjenje in še veliko drugih 
fizičnih aktivnosti je za mnoge ljudi pomemben del življenja. Vsaka telesna aktivnost je 
pomemben dejavnik za zaščito pred stresom in boleznimi, ki ji stres povzroča. 
S telesno aktivnostjo krepimo mišice, srce, poveča se pljučna kapaciteta, izboljša se 
splošno počutje in poveča učinkovitost pri delu. Pomaga nam, da imajo škodljivi vplivi 
manjši učinek na naše zdravje. Telesna vadba je povezana tako z boljšim zdravstvenim 
stanjem posameznika kot tudi z večjo sposobnostjo premagovanja stresa in izboljšanjem 
kakovosti opravljenega dela (Treven, 2005, str. 61, 62). 
Meditacija se uporablja za lajšanje mnogih bolezni zaradi stresa, kot so bolezni srca, 
težave z dihanjem in želodcem. Meditacija pomirja in zmanjša nemir posameznika, izboljša 
pa tudi stanje hipertenzije, astme, nespečnosti, srčne aritmije in fobije. Pri meditaciji 
posameznik pozabi na telo in se popolnoma sprosti. Ne zaveda se bolečin niti telesnega 
neudobja. Zmanjša tudi čustvene in vedenjske težave ter pomaga vzpostaviti notranje 
ravnovesje. Problemov pa ne odstrani, ampak omogoča, da jih vidimo iz drugega zornega 
kota. Poveča ustvarjalnost, sposobnost koncentracije in učinkovitosti (Treven, 2005, str. 
62, 63). 
Joga je nastala pred več tisoč leti v Indiji in je najstarejši sistem osebnostnega razvoja na 
svetu ter zajema telo, um in duha. Pomaga nam spoznati bistvo človekove narave in kako 
živeti v harmoniji s seboj in z okoljem. Je edinstvena metoda za vzdrževanje ravnovesja 
med telesom in duhom ter združuje gibanje, ki je potrebno za fizično zdravje, in z 
dihalnimi tehnikami pomirja duha (Treven, 2005, str. 64). 
Sachs (1982) pravi, da hipnoza pri človeku povzroči spremenjeno stanje zavesti, za katero 
je značilna izjemna sprostitev in velika dovzetnost za sugestije. Stanje hipnoze je mogoče 
izzvati z usmerjanjem človekove pozornosti na vizualne, mentalne ali druge predstave in s 
sugeriranjem občutka sprostitve ter dobrega počutja. Videti je, kot da človek pri hipnozi 
zaspi, vendar sta vzorec valovanje možganov in izkušnja pri hipnozi drugačna kot spanje. 
S hipnozo dosežemo stanje globoke sprostitve vseh mišic na podlagi sugestij. Je uspešna 
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pomoč pri obvladovanju bolečine, zdravljenju fobije, odvajanju od kajenja, nadzorovanju 
teže in pri drugih psihosomatskih problemih (Treven, 2005, str. 65). 
Masažo vsi poznamo kot način sproščanja. Posebej pomaga ljudem, ki zaradi nepravilne 
drže pri opravljanju dela čutijo bolečine v mišicah, vratu, ramenih ali hrbtenici. Pomaga pa 
tudi kot sproščanje napetosti zaradi preobremenjenosti z delom ali drugih stresnih 
dejavnikov. Masaža poleg odpravljanja napetosti v mišicah pomaga tudi pri stimuliranju 
krvnega obtoka v telesu, ki povzroči umiritev duha in sprostitev na mentalni ravni. 
Aromaterapija pa je masaža, pri kateri uporabimo eterična olja, pridobljena iz naravnih 
virov. Najprimernejša eterična olja so olje sivke, melise, pelargonije ter druga, ki imajo 
pomirjajoč učinek in odpravljajo napetosti zaradi stresa ter nam nudijo duhovno pomiritev 
(Treven, 2005, str. 68). 
Temeljni princip kognitivnih metod za premagovanje stresa je, da ne moremo spremeniti 
sveta okoli sebe, lahko pa spremenimo naš odziv nanj, z drugimi besedami, ni se nam 
treba obremenjevati s stvarmi, ki jih ne moremo spremeniti. Mnogi se preveč 
obremenjujejo s stvarmi, ki so nepomembne ali nanje ne morejo vplivati. Da bi zmanjšali 
možnost pojava stresa, moramo biti sposobni odpraviti takšne skrbi (Treven, 2005, str. 
68, 69). 
Med pomembne dejavnike za premagovanje stresa uvrščamo tudi skrb za ohranjanje 
telesne in duševne čilosti ter s tem zmanjšamo možnost za nastanek bolezni zaradi 
obremenitve. Za zdravo prehranjevanje pa ni pomembno samo to, da jemo zdravo hrano, 
vendar tudi to, od kje hrana izvira in koliko časa je potovala do našega krožnika. Najbolje 
je kupovati sezonsko sadje in zelenjavo, ki ohrani vse pomembne vitamine in minerale za 
naše zdravje. Pomemben pa je tudi način priprave hrane. Preveč soljena hrana povzroča 
težave z visokim pritiskom, preveč sladkana hrana pa pojav hude utrujenosti in 
razdražljivosti. Paziti pa je treba tudi pri čezmernem uživanju slabih maščob, ki povzročajo 
različna bolezenska stanja (Treven, 2005, str. 69−71). 
Pomemben dejavnik pri ohranjanju zdravja je tudi usklajevanje življenjskih aktivnosti. 
Težavam na različnih področjih velikokrat posvetimo premalo časa in jih zaobidemo. Če 
namenimo dovolj pozornosti in časa vsem področjem življenja in se dela lotevamo 
sproščeno in zbrano, smo se s problemi zmožni učinkoviteje spoprijemati. Mnogi ljudje ne 
znajo razporediti svojega časa in tako ne zmorejo opraviti vsega, kar so si zadali za 
posamezen dan ali teden. Če si ustrezno organiziramo čas, pa lahko opravimo dvakrat več 
nalog kot nekdo, ki je slabo organiziran. Posameznik, ki ne zna upravljati s časom in je 
slabo organiziran, je bolj podvržen stresu in stresnim situacijam (Treven, 2005, str. 71). 
4.2  PREMAGOVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Organizacije lahko zaposlenim pomagajo pri premagovanju oziroma obvladovanju stresa 
na dva načina, in sicer z uvedbo strategij za nadzor dejavnikov, ki povzročajo stres, in z 
različnimi programi, ki delujejo kot preventiva in zaposlenim pomagajo pri vzdrževanju 
dobrega počutja (Treven & Treven, 2011, str. 58). 
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Tabela 2: Stresorji in strategije za zmanjševanje stresa pri zaposlenih 
Stresorji v delovnem okolju  Strategije za spreminjanje delovnega 
okolja 
- vrsta zaposlitve 
- razmejitev med delom in 
okoljem 
- konflikt vloge 
- negotovost vloge 
- obremenjenost vloge 
- odgovornost za druge zaposlene 
- organizacijski dejavniki 
- nadlegovanje in nasilje na 
delovnem mestu 
- delovne razmere 
 - preoblikovanje dela 
- fleksibilno načrtovanje dela 
- analiza in natančna opredelitev 
dela 
- razvijanje komunikacijskih 
spretnosti menedžerjev 
- ustvarjanje ugodnega 
organizacijskega ozračja 
- načrtovanje in razvijanje kariere 
- oblikovanje ustreznih delovnih 
razmer 
Vir: Treven & Treven (2011, str. 58) 
Stres pri zaposlenih povzroča neupoštevanje motivacijskega vidika in zadovoljstva pri 
oblikovanju delovnih nalog. Preoblikovanje dela je medsebojna povezanost in medsebojni 
vpliv štirih skupin spremenljivk: osebnih in delovnih učinkov, kritičnih psiholoških stanj, 
temeljnih razsežnosti dela in potrebe po razvoju. Temeljne razsežnosti dela vplivajo na 
pojav kritičnih psiholoških stanj, pomembnosti, odgovornosti za delo in poznavanje 
rezultatov. Ta stanja zaposlenega motivirajo in pomagajo k večji osebni in delovni 
učinkovitosti ter boljši kakovosti izvedbe dela. Če so zaposleni zadovoljni z delom, ob tem 
doživljajo manj stresa (Treven & Treven, 2011, str. 58−70). 
Fleksibilno načrtovanje dela omogoča zaposlenim, da sami določijo svoj delovni čas 
znotraj predpisanih omejitev v organizaciji. Namen tega je, da imajo zaposleni več 
samokontrole v delovnem okolju in pri izrabi svojega časa. Fleksibilen delovni čas je 
najbolj učinkovit pri zaposlenih, ki opravljajo delo neodvisno drug od drugega, težava pa 
se pojavi pri delovnih opravilih, ki so medsebojno povezana. Kljub temu pa ima fleksibilno 
načrtovanje dela mnoge prednosti, saj zaposlenim omogoča učinkovitejše izpolnjevanje 
zahtev organizacije in manjšo obremenjenost s stresom (Treven & Treven, 2011, str. 
58−70). 
Nadrejeni morajo zaposlenim natančno opredeliti funkcije in odgovornosti v organizaciji, 
da ne prihaja do konflikta vlog. V organizacijah, kjer so delovne dolžnosti opisane v obliki 
funkcij in odgovornosti ter se o njih natančno pogovorijo, je razjasnjena večina vprašanj 
povezanih z delom, je stres pri zaposlenih manjši (Treven & Treven, 2011, str. 58−70). 
Komunikacija med zaposlenimi ter med zaposlenimi in menedžerji je zelo pomembna za 
odnose v organizaciji. Učinkovita komunikacija zmanjša verjetnost za nastanek stresa. 
Učinkovita komunikacija je odvisna od uspešnega spodbujanja menedžerja zaposlenih, 
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pohvale za dobro opravljeno delo, določanja smeri delovanja zaposlenih in zagotavljanja 
podpore pri delu. Menedžerjem pa je treba nuditi tudi pomoč pri izboljševanju 
komunikacije. V mnogih organizacijah izvajajo programe za učinkovito komunikacijo med 
menedžerji in zaposlenimi. Komunikacijske spretnosti pa so povezane tudi z drugimi 
področji, kot so razvoj kariere zaposlenega, pomoč pri vodenju sestankov in svetovanje 
glede izvedbe dela (Treven & Treven, 2011, str. 58−70). 
Neugodna klima in struktura organizacije sta tudi med pogostimi vzroki za stres 
zaposlenih. Najmanj tri strategije obstajajo za zmanjševaje stresa pri zaposlenih, in sicer 
decentralizacija, participativno odločanje in izboljšanje klime v organizacijah. 
Decentralizacija se nanaša na spreminjanje komunikacijskih vzorcev in povezav znotraj 
organizacije ter na oblikovanje delovnih skupin. Delovna skupina je avtonomna, kar 
pomeni, da člani sami oblikujejo cilje in postopke za dosego cilja. Delovna skupina si tudi 
deli nagrade, tako da vsi člani dobijo enak delež za uspešno opravljeno delo. 
Participativno odločanje zajema oblikovanje komunikacijskih sistemov in kanalov v 
organizaciji ter omogoča vsem zaposlenim vključitev v proces oblikovanja pomembnih 
odločitev. Zaposleni z vključitvijo dobijo več informacij in s tem tudi občutek moči in 
nadzora, zmanjšata pa se negotovost in stres v delovnem okolju. Participativno odločanje 
v organizaciji poteka v dveh oblikah, formalni in neformalni. Formalna oblika so sindikati, 
neformalna pa omogoča zaposlenim, da na primer lahko na sestanku oddelka izražajo 
svoja mnenja. Mnoge organizacije imajo neustrezno, nefleksibilno in neosebno ozračje. 
Takšna klima v organizaciji povzroča stres in zmanjšuje učinkovitost zaposlenih, zato je 
skrb za dobro klimo tudi eden izmed dejavnikov za zmanjševanje stresa pri zaposlenih. V 
organizacijah je pomembno vsaj enkrat letno preveriti, kakšno mnenje imajo zaposleni o 
posameznih možnostih dela, katere se jim zdijo najpomembnejše in kakšni so njihovi 
odzivi na vodenje organizacije (Treven & Treven, 2011, str. 58−70). 
Za zmanjševanje stresa med zaposlenimi sta pomembna načrtovanje in razvijanje njihove 
kariere. To poveča kakovost in količino opravljenega dela, pripravljenost na sodelovanje in 
zmanjša število odpovedi delovnega razmerja. 
Pri načrtovanju in razvijanju kariere naj bi organizacije upoštevale naslednje cilje (Lipičnik, 
1998 v: Treven & Treven, 2011, str. 67): 
 pomagati zaposlenim pri ugotavljanju zmožnosti, pomembnih za sedanje in prihodnje 
delo, 
 približati in združiti osebne cilje s cilji organizacije, 
 razvijanje novih smeri kariere in načrtovanje napredovanja v vseh smereh, 
 spodbujanje zaposlenih, ki že dlje časa niso napredovali, 
pridobivanje vzajemnih koristi za organizacijo in posameznega zaposlenega. 
Slabe možnosti za razvijanje kariere v organizaciji povzročajo stres pri zaposlenih. Naloga 
menedžerja je, da zaposlenim ponudi možnosti, da se sami oblikujejo v želeni smeri, in 
jim daje pobude za razvijanje kariere.  
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Hrup, vibracije, prah, neugodno toplotno okolje, nevarne snovi, svetloba in še veliko več 
je dejavnikov, ki vplivajo na stres v delovnem okolju. Delovne razmere lahko izboljšamo z 
zaščito posameznikov pred stresorji (na primer zaščitna očala, čelada, čepki za ušesa) 
(Treven & Treven, 2011, str. 58−70). 
Za premagovanja stresa pri zaposlenih se uporabljajo različni programi. Med 
najpogostejšimi so program za usposabljanje iz obvladovanja stresa, program za 
ohranjanje zdravja in dobrega počutja ter program za pomoč zaposlenim. Ti programi 
zaposlene seznanjajo z različnimi metodami za premagovanje stresa, kot so sproščanje, 
meditacija, joga, avtogeni treningi in upravljanje življenjskega sloga. Namen programov je 
naučiti posameznika, kako učinkovito zmanjšati oziroma obvladati stres. Nekatere 
organizacije se povežejo z zunanjimi svetovalci, spet druge oblikujejo lastne programe 
(Treven & Treven, 2011, str. 58−70). 
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5  PREDSTAVITEV GASILSKE BRIGADE LJUBLJANA 
Organizirano gasilstvo ima v Ljubljani že več kot 130-letno tradicijo. Prvo prostovoljno 
gasilsko društvo v Ljubljani je bilo Gasilsko društvo Ljubljana mesto, ki operativno deluje 
še danes in velja za enega izmed najstarejših gasilskih društev na Slovenskem.  
Poklicna gasilska enota je bila v Ljubljani ustanovljena leta 1922, ko je ljubljanski župan 
dr. Ljudevit Perič imenoval Janeza Kolešo za gasilskega referenta, ki je organiziral poklicno 
gasilsko stražo. Začela je delovati julija 1922, ko je štela dva gasilca, oktobra istega leta 
pa že deset gasilcev, od katerih jih je bilo 6 stalno prisotnih ne glede na čas. Prostore je 
imela v mestnem domu, sedanjem ljubljanskem lutkovnem gledališču. Posedovali so malo 
opreme in še ta je bila zelo preprosta. Prvo gasilsko vozilo pa je enota dobila že leto 
kasneje, leta 1923 so prevzeli orodno vozilo znamke Fiat.  
Poklicna gasilska enota se je v vsej dosedanji zgodovini selila samo enkrat, in sicer leta 
1975, na še vedno aktualno lokacijo na Vojkovi ulici v Ljubljani. 
Poklicna gasilska enota je leta 1954 postala poklicna gasilska četa in je delovala kot 
zavod. Od leta 1972 pa se imenuje Gasilska brigada Ljubljana (v nadaljevanju tudi GBL) in 
od leta 1991 deluje kot javni zavod Mestne občine Ljubljana (Gasilska brigada Ljubljana, 
2016). 
Javno gasilsko službo (v nadaljevanju JGS) Mestne občine Ljubljana (v nadaljevanju MOL) 
danes sestavlja Gasilska brigada Ljubljana, ki je ena izmed 13 teritorialnih poklicnih 
gasilskih enot v Republiki Sloveniji, obenem pa tudi gasilska enota širšega pomena. S 
strani Vlade Republike Slovenije je pooblaščena za izvajanje nalog zaščite in reševanja ob 
nesrečah z nevarnimi snovmi, nalog tehničnega reševanja ob nesrečah v cestnem 
prometu ter dvocevnih predorih in ob nesrečah na tekočih ter stoječih vodah. Širše 
območje posredovanja gasilske brigade je območje občin: Ljubljana, Dobrova-Polhov 
Gradec, Horjul, Vrhnika, Logatec, Brezovica, Log pri Brezovici, Borovnica, Ig, Škofljica, 
Velike Lašče, Grosuplje, Ivančna Gorica, Videm-Dobro polje, Dol pri Ljubljani in Vodice. 
Poleg poklicne enote pa JGS tvori še 35 prostovoljnih gasilskih društev na območju MOL, 
ki so povezani v Gasilsko zvezo Ljubljana (v nadaljevanju GZL). Delo gasilskih enot in 
opravljanje gasilske službe opredeljujeta Zakon o gasilstvu ter Zakon o varstvu pred 
naravnimi in drugimi nesrečami. Vse enote JGS v MOL izvajajo naloge gašenja in 
reševanja ob požarih, preventivne naloge in aktivnosti varstva pred požarom, naloge 
zaščite in reševanja ljudi, živali in premoženja ob naravnih in drugih nesrečah. Gasilske 
enote pa lahko opravljajo tudi določene storitve v skladu s 3. členom Zakona o gasilstvu. 
Natančneje se naloge in obseg opravljanja nalog, ki jih izvajajo enote, določajo s pogodbo 
o opravljanju JGS, ki jo MOL sklene z GBL, GZL ter PGD v GZL. Za GBL pa obseg in vrsto 
nalog določa tudi akt o njeni ustanovitvi. JGS v MOL vodi poveljnik, ki je obenem tudi 
poveljnik GBL. Poveljstvo JGS v MOL pa poleg poveljnika tvorijo še: 
 namestnik poveljnika GBL, 
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 štirje poveljniki čet (vodje izmen) GBL, 
 vodja preventivne službe GBL, 
 vodja  tehnične službe GBL, 
 poveljnik GZL, 
 namestnik poveljnika GZL, 
 dva podpoveljnika GZL, 
 štirje poveljniki sektorjev GZL, 
 predstavnik Oddelka za zaščito, reševanje in civilno obrambo pri MOL.  
Območje MOL je organizacijsko razdeljeno na štiri sektorje, sever, jug, vzhod in zahod, v 
katerih delujejo lokalno pristojna gasilska društva. Ob vseh požarnih dogodkih, ki terjajo 
aktivacijo gasilske enote na določenem območju, se vedno (24 ur na dan) aktivira enoto 
GBL. V času med 16. uro popoldan in 5. uro zjutraj med tednom ter 24. uro med vikendi 
in prazniki pa tudi lokalno pristojno enoto prostovoljnega gasilskega društva. Aktiviranje 
enot JGS opredeljuje predvsem Navodilo o načinu delovanja gasilskih enot za izvajanje 
javne gasilske službe v Mestni občini Ljubljana. V primeru potrebe po več enotah na 
intervenciji se glede na odločitve vodje intervencije lahko aktivira dodatne sile in tehniko 
gasilske brigade ali ostalih gasilskih društev v MOL. Ob intervencijah večjega obsega 
(ujme, večji požari, naravne nesreče, terorizem itd.) pa se aktivira štab JGS v MOL. Štab 
deluje po principu intervencijskega poveljniškega sistema (angl. incident commander 
sistem) in ga sestavljajo: 
 vodja intervencije, 
 vodja operativne službe, 
 varnostni nadzornik, 
 medijski predstavnik, 
 vodja logistike, 
 vodja načrtovanja in 
 vodje sektorjev. 
Prav tako pa se ob večjih intervencijah na ukaz vodje lahko aktivira tudi enota za podporo 
vodenju, ki deluje v sestavu sil za zaščito in reševanje v MOL in jo sestavljajo operativni 
gasilci posameznih prostovoljnih gasilskih društev. Namen enote za podporo vodenju je 
predvsem sledenje vsem pomembnim podatkom na intervenciji, koordinacija enot in ekip 
po navodilu vodje na intervenciji, spremljanje radijskega prometa ter zbiranje podatkov in 
priprava evidenc, pomembnih za vodstvo intervencije (Juvan, 2016). 
5.1  POKLICNI GASILEC IN NJEGOVE NALOGE 
V GBL je danes zaposlenih 133 poklicnih gasilcev od okoli 1.200 poklicnih gasilcev v 
državi. Vsi gasilci gasilske brigade imajo opravljeno gasilsko šolo, ki so jo opravljali v 
Izobraževalnem centru za zaščito in reševanje Republike Slovenije na Igu. V času 
polletnega šolanja kandidati za poklicnega gasilca pridobijo znanja s področja gašenja, 
požarne varnosti in preventive, tehničnega reševanja, reševanja ob nesrečah z nevarnimi 
snovmi, reševanja na vodi in iz vode, reševanja z višin in iz globin, prve nujne medicinske 
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pomoči ter gašenja požarov v naravnem okolju. Del šolanja je namenjen teoretičnim 
vsebinam, ostali čas pa izvedbi praktičnih vaj na vadbenem poligonu v Izobraževalnem 
centru za zaščito in reševanje Republike Slovenije na Igu. Del praktičnih vaj se opravi tudi 
v podcentru v Sežani in na vojaškem vadbenem poligonu na Počku. 
Delo v GBL se deli na tako imenovano dnevno službo, ki jo sestavljajo: 
 poveljnik, 
 namestnik poveljnika, 
 svetovalec za JGS v MOL, 
 preventivna služba, 
 tehnična služba, 
 služba za gasilsko usposabljanje, 
 računovodska služba in 
 tajništvo; 
in operativno službo, ki jo tvorijo štiri čete (izmene). Delo opravljajo po razporedu 12 ur 
dnevna izmena, 24 ur prosto, 12 ur nočna izmena, 48 ur prosto. Vsaka četa ima svoje 
vodstvo, ki ga sestavljajo: poveljnik čete (vodja izmene), poveljnik voda (namestnik vodje 
izmene), dve vodji oddelkov in štiri vodje skupin. V izmeni delujejo po štirje gasilci 
specialisti, ki poleg ostalih nalog opravljajo tudi naloge dispečerjev, ter po štirje gasilci 
specialisti z nalogami potapljača. Vodja izmene oziroma ob njegovi odsotnosti njegov 
namestnik ob vsakem prevzemu službe gasilce razporedi po vozilih, ki se ločijo po 
namembnosti za posredovanja. V osnovi gasilsko četo in vozila ločimo na požarni vod in 
tehnični vod, vendar gasilci niso stalno na določenem vozilu, temveč jim vodja izmene 
vsakič sproti določi vozilo, ki ga zadolžijo za čas izmene. Enota gasilske brigade zapusti 
garažo v času, krajšem od minute po obdelanem klicu na pomoč. Čas obdelave klica v 
GBL je odvisen predvsem od vrste in razsežnosti dogodka ter informacij, ki so povezane z 
dogodkom in jih bomo potrebovali za delo na intervenciji. Sedanja lokacija gasilske 
brigade omogoča relativno hiter dostop do ljubljanskega avtocestnega obroča in je v 
neposredni bližini mestnega središča. Tako je večji del mesta dosegljiv v času okoli 
desetih minut (Juvan, 2016). 
5.2  STATISTIKA INTERVENCIJ 
 V letu 2015 je imela GBL 1.919 intervencij. Iz statistike enote je razvidno, da je bilo kar 
1.225 (63,85 %) od vseh intervencij od klica do prihoda začetih znotraj desetih minut. 
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Slika 1: Statistika izvoz/prihod na intervencijo 
 
Vir: Interna statistika GBL 
Od 1.919 intervencij v letu 2015 jih je bilo 697 (36,3 %) požarnih, 656 (34,2 %) pa 
tehničnih. Ob prometnih nesrečah so gasilci posredovali in reševali kar 301 (15,7 %). Gre 
torej za 1.919 dogodkov s prizori, ki jim vsak ne bi bil kos in na človeka delujejo stresno. 
Slika 2: Splošna statistika 
 
Vir: Interna statistika GBL 
GBL se je dolžna na klic odzvati vsak dan in ob vsaki uri, tudi na več dogodkov oziroma 
intervencij hkrati, kar je včasih za gasilce precej obremenjujoče, tako fizično kot psihično. 
V letu 2015 je bil statistično najbolj obremenjen dan petek. Okoli 320 (16,7 %) intervencij 
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se je zgodilo v petek. Najmanj obremenjen dan pa je nedelja z 250 (13 %) intervencijami. 
Glede na uro v dnevu so gasilci GBL največkrat na intervencije izvažali med 16. in 18. uro, 
kar 130-krat v letu. Po zakonu nočni delovnik velja med 22. uro in 5. uro zjutraj. V tem 
časovnem obdobju sta najbolj pestra termina za gasilce med 22. in 23. uro ter med 23. 
uro in polnočjo. 
Slika 3: Statistika glede na uro in dan intervencije 
 
Vir: Interna statistika GBL 
V letu 2015 je GBL največ klicev na pomoč prejela decembra, torej v mesecu, ki velja za 
veselega. Statistično gledano, je bil to najbolj obremenjujoč mesec za gasilce. Ljudem so 
priskočili na pomoč nekaj manj kot 200-krat.  
Slika 4: Statistika glede na mesec 
 
Vir: Interna statistika GBL 
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6  RAZISKAVA STRESA NA DELOVNEM MESTU 
6.1  METODOLOGIJA RAZISKOVANJA 
Cilj diplomskega dela je ugotoviti, v kolikšni meri se poklicni gasilci, zaposleni v GBL,  pri 
svojem delu soočajo s stresom. Glede na naravo njihovega dela je razumljivo, da so bolj 
izpostavljeni stresu kot drugi poklici. Zaposlenim v GBL sem razdelila anketne vprašalnike. 
Od 133 razdeljenih vprašalnikov sem jih vrnjenih dobila 82 (62 %). Odzivnost je bila 
pričakovana, saj se redko zgodi, da so vsi zaposleni v službi. 
Anketni vprašalnih je sestavljen iz 15 vprašanj. V prvih treh vprašanjih sem zaposlene 
povprašala po starosti, stopnji izobrazbe in številu let v GBL. Vprašanju o spolu sem se 
namenoma izognila, ker je med zaposlenimi gasilci le ena gasilka in bi ji s tem 
onemogočila anonimnost. Od četrtega vprašanja sem se osredotočila na glavno temo 
diplomskega dela, stres na delovnem mestu poklicnega gasilca. Ugotavljala sem, kako 
stresno se jim zdi njihovo delo, kateri dejavniki jim predstavljajo največji stres, kateri 
stresni dogodki jih najbolj obremenijo, kako se odzivajo na stresne situacije ter kako stres 
vpliva na njihovo zasebno življenje. Povprašala sem jih tudi o seznanjenosti s posledicami 
stresa in kako sami in njihova organizacija skrbi za zmanjševanje stresa na delovnem 
mestu. Pri zadnjem vprašanju so lahko podali svoje mnenje, kako obvladati ali vsaj 
ublažiti stresne situacije.  
6.2  REZULTATI RAZISKAVE IN NJIHOVA INTERPRETACIJA 
V tem delu bom predstavila rezultate, ki sem jih pridobila z anketo. 
Grafikon 1: Starost anketirancev 
 
Vir: lasten, tabela 1 
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Anketni vprašalnik je izpolnilo 82 zaposlenih. Iz grafikona 1 je razvidno, da je 21 
zaposlenih starih manj kot 30 let (25,6 %), 34 (41,5 %) zaposlenih med 30 in 40 let, 12 
(14,6 %) jih je starih med 40 in 50 let ter 15 (18,3 %) več kot 50 let. 
Grafikon 2: Stopnja izobrazbe 
 
Vir: lasten, tabela 2 
Drugi grafikon prikazuje stopnjo izobrazbe zaposlenih. Največ anketiranih, 84,1 %, ima 
srednješolsko izobrazbo, sledi 12,2 % z opravljeno visoko strokovno šolo, eden (1,2 %) 
izmed zaposlenih ima univerzitetno izobrazbo ter dva (2,5 %) magisterij ali doktorat.  
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Grafikon 3: Število let v Gasilski brigadi Ljubljana 
 
Vir: lasten, tabela 3 
Dvanajst anketirancev (14,6 %) je v GBL zaposlenih manj kot 5 let, 37 (45 %) jih je 
zaposlenih med 6 in 15 let, 16 (19,6 %) med 16 in 25 let ter 17 (20,8 %) nad 25 let.  
Grafikon 4: Stresno delo 
 
Vir: lasten, tabela 4 
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Na vprašanje »Ali menite, da je vaše delovno mesto stresno?« jih je večina, kar 45  
(55 %), odgovorilo z »da«, nekaj manj zaposlenih, in sicer 35 (42,5 %), jih je odgovorilo 
z »včasih«, le 2 (2,5 %) pa sta odgovorila, da se jima njuno delo ne zdi stresno. Odgovori 
nakazujejo, da je delo poklicnega gasilca, če ne vedno, pa vsaj včasih stresno. 
Grafikon 5: Misel na drugo delovno mesto 
 
Vir: lasten, tabela 5 
Večina anketirancev, 52 (63,4 %), nikoli ne razmišlja, da bi zamenjali poklic oziroma 
opravljali drugo delo, 26 (31,7 %) jih včasih razmišlja o zamenjavi dela, le 4 (4,9%) pa o 
tem razmišljajo pogosto.   
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Grafikon 6: Opis delovnega mesta 
 
Vir: lasten, tabela 6 
Glede na grafikon 6 so zaposleni svoje delo opisali kot razgibano in raznoliko, zanimivo in 
odgovorno. Niti enemu se ne zdi, da delo ne bi bilo razgibano in raznoliko. Štirje (4,9 %) 
se sicer pri vprašanju niso mogli odločiti, 21 (25,6 %) se jih delno strinja, večina (57 
odgovorov, 69,5 %) pa je mnenja, da je njihovo delo razgibano in raznoliko. Glede 
vprašanja o zanimivosti dela je tudi večina, 44 (53,7 %) in 28 (34,1 %) zaposlenih, 
odgovorila, da se strinjajo ali delno strinjajo s trditvijo, 9 (11 %) se jih ne more odločiti, le 
en (1,2 %) pa se delno ne strinja z zanimivostjo dela. Pri možnosti napredovanja je 8 
(9,75 %) zaposlenih mnenja, da jim je to omogočeno, 19 (23,2 %) se jih s to trditvijo 
delno strinja, 28 (34,1 %) se jih ne more odločiti, 19 (23,2 %) zaposlenih meni, da jim je 
napredovanje delno onemogočeno, medtem ko jih je 8 (9,75%) mnenja, da jim 
organizacija ne nudi možnosti napredovanja. S trditvijo o napetosti in stresu na delovnem 
mestu se strinja 12 (14,6 %) zaposlenih, medtem ko se jih 29 (35,4 %) delno strinja. 
Malo manj, 26 (31,7 %), zaposlenih se ne more odločiti, medtem ko se jih kar 14  
(17,1 %) s to trditvijo delno ne strinja, eden (1,2 %) izmed vprašanih pa sploh ne strinja, 
da je njihovo delo polno napetosti in stresa. Pri vprašanju o odgovornosti je rezultat 
pričakovan, saj se jih kar 40 (48,8 %) strinja, da je njihovo delo odgovorno, 31 (37,8 %) 
zaposlenih se delno strinja, 8 (9,8 %) se jih ne more odločiti, zanimivo pa je, da je eden 
(1,2 %), ki se delno ne strinja, da opravlja odgovorno delo, in celo dva (2,4 %), ki se 
sploh ne strinjata s to trditvijo.  
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Grafikon 7: Stresni dogodki na intervencijah 
 
Vir: lasten, tabela 7 
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Grafikon 7 prikazuje, kako so gasilci ocenili stresnost posameznih delov intervencije. 
Ocenjevali so s točkami od 1 do 5, kjer 1 pomeni nič stresno, 5 pa zelo stresno. V tabeli 3 
pa sem seštela vse točke in s tem dobila najbolj in najmanj stresno situacijo. Pričakovano 
je najbolj stresna situacija smrt otroka, takoj za tem sledi smrt znanca ali sorodnika. Prav 
tako pa je med najbolj stresnimi situacijami na intervenciji tudi poškodba sodelavca, 
odgovornost zanj ter reševanje ljudi iz gorečega prostora in reševanje ukleščenih. Tudi 
delo s trupli je med bolj stresnimi situacijami. Nevarnosti, ki pretijo gasilcem, ko rešujejo 
tuja življenja in premoženje, so tudi med bolj stresnimi situacijami. Misel na družino ob 
vseh nevarnostih, ki jih gasilci doživijo med intervencijami, je med prvimi desetimi najbolj 
stresnimi situacijami. Ko pomislijo na to, da bi njihova družina lahko bila udeležena v 
nesreči ali požaru ali da se sami poškodujejo in se ne vrnejo k družini, jim ni lahko. Zato 
je tudi pomanjkanje časa za reševanje po mnenju gasilcev dokaj stresna situacija. Sam 
alarm, ki naznani začetek intervencije, je tudi lahko precej stresen, misel na to, kam 
odhajajo, kaj bodo delali, ali bodo imeli opravka s poškodovanimi, ali je med njimi kdo, ki 
ga poznajo, je za gasilce vsakodnevno stresna situacija. Če ob izvozu dobijo še 
nezanesljive in nepopolne informacije, je možnost za nastanek stresa še večja. Ob prihodu 
na kraj dogodka pa je včasih tudi pritisk okolice vzrok za stres. Med manj stresne situacije 
pa gasilci uvrščajo mraz in vročino kot vremenska pojava, posredovanje ob naravnih 
nesrečah, zavarovanje kraja intervencije, pripravo orodja, reševanje živali, odpiranje vrat 
in zapiranje vode.  
Tabela 3: Stresni dogodki na intervencijah 
Mesto Stresni dogodki Točke 
1 Smrt otroka 381 
2 Smrt zakonca/sorodnika 371 
3 Poškodba sodelavca 329 
4 Reševanje človeka iz gorečega prostora 313 
5 Reševanje ukleščenih 293 
6 Odgovornost za sodelavca 293 
7 Delo s trupli 285 
8 Nevarnost eksplozije 282 
9 Uhajanje/razlitje strupenih snovi 280 
10 Misel na bližnje/družino 278 
11 Pomanjkanje časa za reševanje 275 
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Mesto Stresni dogodki Točke 
12 Nevarnost rušenja 266 
13 Posredovanje ob prometnih nesrečah 265 
14 Vstop v goreč prostor 265 
15 Nevarnost udara električnega toka 261 
16 Reševanje utopljenca 260 
17 Nezanesljive, pomanjkljive informacije 260 
18 Strah za poškodbo samega sebe 258 
19 Nudenje prve pomoči 257 
20 Občutek nemoči na intervenciji 257 
21 Alarm 243 
22 Vročina ob požaru 233 
23 Strah pred pomanjkanjem zraka v IDA 225 
24 Pozornost/pritisk okolice 224 
25 Izvoz 218 
26 Mraz ali vročina (kot vremenski pojav) 209 
27 Zavarovanje kraja intervencije 198 
28 Posredovanje ob naravnih nesrečah 194 
29 Priprava orodja 189 
30 Reševanje živali 183 
31 Odpiranje vrat 178 
32 Zapiranje vode 149 
 
Vir: lasten 
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Grafikon 8: Simptomi stresnih situacij 
 
 
Vir: lasten, tabela 8 
Tabela 4: Simptomi stresnih situacij 
Mesto Simptomi stresnih situacij Točke 
1 Imam izbruhe jeze 181 
2 Izogibanje mislim na travmatičen dogodek 176 
3 Nespečnost 172 
4 Prisotnost negativnih misli 162 
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Mesto Simptomi stresnih situacij Točke 
5 Podoživljanje stresnega dogodka v sanjah 162 
6 Pomanjkanje energije 157 
7 Povečan/zmanjšan apetit 155 
8 Motnja skoncentriranosti 153 
9 Težave pri odločanju 151 
10 Imam pogoste glavobole 138 
11 Izogibanje krajem, ljudem, ki spominjajo na 
travmatičen dogodek 
132 
12 Izogibanje družbi 130 
13 Čutim neprestan strah 120 
14 Loteva se me depresija 117 
 
Vir: lasten 
 
Pri tem vprašanju sem s pomočjo ocenjevalne lestvice ugotavljala posledice, ki nastanejo 
po posredovanju gasilcev ob intervencijah. Ponovno sem seštela točke od 1 do 5, kjer je 1 
pomenilo nikoli, 5 pa vedno, in jih grafično in tabelarično prikazala. Iz grafikona 8 je 
razvidno, koliko gasilcev je ocenilo posamezno posledico z določenimi točkami, iz tabele 4  
pa je razvidno, katera posledica je najpogostejša in katera najmanj.  
Iz pridobljenih rezultatov sem ugotovila, da ima največ gasilcev težave z izbruhi jeze, 
takoj za tem pa z izogibanjem mislim na travmatičen dogodek in z nespečnostjo. Pogoste 
posledice stresnih dogodkov so podoživljanja stresnega dogodka v sanjah, pomanjkanje 
energije, povečan oziroma zmanjšan apetit, motnja osredotočenosti in težave pri 
odločanju. Manj pogoste posledice pa so glavoboli, izogibanje krajem, ljudem, ki 
spominjajo na travmatičen dogodek, izogibanje družbi in neprestan strah. Najmanj točk 
pa je dobila depresija kot posledica stresa na delovnem mestu. 
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Grafikon 9: Vpliv stresa na družinsko življenje 
 
 
Vir: lasten, tabela 9 
Pri tem vprašanju sem zaposlene povprašala, kako službeni stres vpliva na njihovo 
zasebno življenje. 25 (30,5 %) gasilcev je mnenja, da stres na njihovo družinsko življenje 
ne vpliva nikoli, 44 (53,7 %) jih meni, da redko, medtem ko jih 12 (14,6 %) meni, da 
pogosto, eden (1,2 %) izmed gasilcev pa je obkrožil, da stres vedno vpliva na njegovo 
družinsko življenje.  
Grafikon 10: Seznanjenost s posledicami stresa 
 
 
Vir: lasten, tabela 10 
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Pri vprašanju o seznanjenosti s posledicami stresa je več kot polovica gasilcev odgovorilo 
s pritrdilnim odgovorom (49 odgovorov, 59,7 %), 33 (40,3 %) gasilcev pa s posledicami 
stresa ni seznanjenih. Moje mnenje je, da bi se tudi teh 40,3 % vprašanih moralo 
seznaniti s posledicami, ki jih prinaša stres, kajti le tako bodo reševali težave sproti in ne 
bodo prerasle v hujši problem. 
Grafikon 11: Skrb na delovnem mestu za zmanjševanje stresa 
 
 
Vir: lasten, tabela 11 
 
Pri vprašanju, kako organizacija skrbi za zmanjševanje stresa med zaposlenimi, so gasilci 
lahko obkrožili več odgovorov. Največ (50 odgovorov, 61 %) jih je bilo mnenja, da stres 
zmanjšujejo z individualnimi pogovori med sodelavci. Pogovor z nekom, ki je doživel 
enako stresno situacijo, najbolj pomaga, ker te sogovornik bolj razume kot nekdo, ki ni bil 
v enaki situaciji. 35 (42,7 %) gasilcev je obkrožilo ponudbo športnih aktivnosti. V GBL 
imajo gasilci možnost igranja nogometa ali košarke na zunanjem igrišču, v notranjih 
prostorih pa imajo fitnes naprave za krepitev mišic, ki jih pri svojem delu še kako 
potrebujejo. Poleg fitnes naprav imajo tudi savno, ki jim pomaga pri dodatni pripravi na 
vročino, ki jo doživijo ob požarih. Gasilci imajo tudi možnost plavanja v bazenih Fakultete 
za šport. Odgovor »nudenje strokovne pomoči« je obkrožilo 25 (30,5 %) gasilcev. Vsak 
lahko izrazi potrebo po strokovni pomoči, ki mu jo je organizacija dolžna zagotoviti. 
Zagotavlja pa jim jo v okviru skupine psihologov iz Uprave za zaščito in reševanje oziroma 
dežurnih psihologov in psihiatrov na Univerzitetnem kliničnem centru Ljubljana (Enota za 
krizna intervencije). 17 (20,7 %) gasilcev je obkrožilo odgovor »protistresni programi«. V 
GBL imajo v vsaki izmed štirih izmen po dva usposobljena gasilca, ki sta s strani Uprave za 
zaščito in reševanje izobražena za nudenje prve psihološke pomoči in pogovora po 
stresnih dogodkih. Le 14 (17 %) gasilcev pa je mnenja, da imajo jasno podane cilje in 
naloge. Za uspešno ukrepanje ob intervencijah so jasno podani cilji in naloge ključnega 
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pomena. 18 (22 %) gasilcev pa je mnenja, da v njihovi organizaciji ne skrbijo za 
zmanjševanje stresa na delovnem mestu, vendar glede na ostale odgovore menim, da je 
v GBL dobro poskrbljeno za zmanjševanje stresa na delovnem mestu. 
Grafikon 12: Potreba po strokovni pomoči 
 
 
Vir: lasten, tabela 12 
 
Na vprašanje »Ali se je pri vas kdaj pojavila potreba po strokovni pomoči?« je 10  
(12,2 %) gasilcev odgovorilo pritrdilno, 72 (87,2 %) pa nikalno. Moje mnenje je, da je bila 
potreba po strokovni pomoči kljub načinu dela, ki ga gasilci opravljajo, zelo majhna. 
Pričakovala bi, da bi gasilci večkrat potrebovali organizirane delavnice in pogovore na 
temo stresa, ki ga doživijo ob intervencijah. 
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Grafikon 13: Psihološka pomoč kot izraz šibkosti 
 
 
Vir: lasten, tabela 13 
 
Sedem (8,5 %) gasilcev gleda na psihološko pomoč kot izraz šibkosti, ostalih 75 (91,5 %) 
pa se jih s tem ne strinja. Moje mnenje je, da je treba na vsako pomoč gledati s 
pozitivnega vidika. 91,5 % gasilcev si bo stisko ob stresu priznalo in marsikatero težavo 
rešilo prej kot 8,5 % gasilcev, ki menijo, da je strokovna pomoč izraz šibkosti.  
 
  
7 
75 
da
ne
 40 
Grafikon 14: Skrb za obvladovanje stresa 
 
 
Vir: lasten, tabela 14 
 
Pri tem vprašanju je bilo ponovno možno izbrati več odgovorov. Največ gasilcev (65 
odgovorov, 79,3 %) je obkrožilo odgovor, da z druženjem s prijatelji in z družino sami 
obvladujejo stres. Sledi odgovor »z rekreacijo« (52 odgovorov, 63,4 %), nato pa spanje 
(28 odgovorov, 34,1 %) in gledanje TV ali poslušanje glasbe (27 odgovorov, 32,9 %). 
Štirje (4,9 %) gasilci so obkrožili odgovor, da za zmanjševanje stresa skrbijo s prehrano, 
prav tako pa so štirje (4,9 %) obkrožili odgovor »drugo« in zraven dopisali meditacijo ter 
pogovor z ljudmi, ki so sodelovali na intervenciji. Le eden (1,2 %) izmed gasilcev je 
obkrožil pomoč strokovnjakov kot obvladovanje stresa. Šest (7,3 %) pa jih je obkrožilo, 
da ne skrbijo za obvladovanje stresa. Glede na rezultate sem mnenja, da gasilci zelo 
dobro skrbijo za obvladovanje in premagovanje stresa, kajti le 7,3 % jih je obkrožilo, da 
ne skrbijo, ostali pa vsaj z eno izmed naštetih dejavnosti poskrbijo za to, da se sprostijo in 
obvladajo stres. 
 
Pri zadnjem vprašanju so gasilci lahko podali svoje mnenje, kaj narediti za obvladovanje 
stresnih situacij oziroma kako jih ublažiti, če do njih pride. Največ jih je odgovorilo, da se 
s pogovorom s sodelavci in doma reši veliko. Nasploh pomaga pogovor s sodelavci, ki so 
doživeli enako stresno situacijo kot sami. Pri obvladovanju stresnih situacij so navedli tudi 
gibanje v naravi, ukvarjanje s športom, ureditev odnosov med zaposlenimi, sproščanje in 
pogovore brez obtoževanja. Nekdo je napisal tudi, da se morajo ob stresnih situacijah 
umiriti in ne misliti negativno. Prav tako pa naj bi pri zmanjševanju stresa pomagala dobra 
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pripravljenost, fizična in psihična s pomočjo stroke. Težav ne bi smeli zadrževati zase, 
ampak bi morali o njih spregovoriti in jih rešiti. Eden izmed gasilcev pravi, da morajo k 
intervencijam pristopiti s prepričanjem, da bi bilo brez njihovega posredovanja lahko še 
hujše. Ne delajo čudežev, niso vsemogočni, pomagajo pa vsem po svojih najboljših   
močeh, čeprav so ljudje okoli njih velikokrat drugačnega mnenja. Proti stresu pa naj bi 
pomagal tudi humor. Eden izmed gasilcev je mnenja, da psihično močni ne podležejo 
stresu.  
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7  ZAKLJUČEK 
Stres je postal socialno zlo, ki nikomur ne prizanese, vsakdo se mora z njim spopasti. 
Vsako leto se povečuje število ljudi, ki trpijo za posledicami stresa na delovnem mestu. 
Poleg bolezni, ki jih povzroči stres, so tukaj tudi stroški kot posledica zmanjšane 
učinkovitosti in uspešnosti pri delu.  
Stres ni nujno le negativen, poznamo tudi pozitivnega. Je odgovor človekovega organizma 
na čustvene, fiziološke in vedenjske dražljaje. Stres nas spremlja vse življenje. Prvi stres 
doživi otrok ob rojstvu, sledijo ločitev od matere, odhod v vrtec, šolo, na fakulteto. 
Spremlja nas skozi dobo odraščanja, ustvarjanja družine in ne nazadnje tudi ob odhodu v 
pokoj. Prav tako kot stres doživlja direktor, ga doživljajo tudi zaposleni in brezposelne 
osebe. Do neke mere je stres lahko koristen, saj nam da motivacijo za delo, ko zahteve 
okolja presežejo naše sposobnosti, pa ima stres negativne posledice. Negativne posledice 
uničujejo našo samopodobo, zdravje in odnose z drugimi. Prehuda obremenjenost s 
stresom lahko privede tudi do izgorelosti. 
Simptomi stresa na delovnem mestu se pri zaposlenih kažejo v spremembi razpoloženja 
ali obnašanja. Simptomi so lahko fiziološki, doživljajski ali vedenjski. Največkrat se kažejo 
v pomanjkanju interesa za opravljanje dela, odporu do dela, lahko pa se kažejo kot 
prekomerno uživanje opojnih substanc. Med simptome stresa lahko prištejemo tudi 
ponavljajoče se glavobole, potrtost, nespečnost in občutek tesnobe. Ena od najhujših 
oblik predolge izpostavljenosti stresu na delovnem mestu pa je karoshi – smrt zaradi 
stresa. 
Veliko posameznikov stres premaguje na osebni ravni s telesnimi dejavnostmi, z zdravo 
prehrano in usklajevanjem življenjskih aktivnosti. Nekateri si pomagajo tudi z jogo, 
meditacijo in zdravstveno hipnozo. Premagovanje stresa na delovnem mestu pa je tudi 
ključnega pomena za uspešnost organizacije. Obstajajo različne strategije za 
premagovanje stresa, in sicer preoblikovanje dela, fleksibilno načrtovanje dela, 
ustvarjanje ugodnega organizacijskega ozračja, oblikovanje ustreznih delovnih razmer ter 
še mnoge druge. Zaposlenemu se lahko pomaga tudi s programi, kako obvladovati stres.  
Glede na rezultate moje raziskave povzemam, da se gasilci, zaposleni v GBL, pri svojem 
delu velikokrat srečujejo s stresnimi situacijami, prav tako pa so zaradi stresa na 
delovnem mestu obremenjeni v družinskem okolju. Skoraj vsi gasilci menijo, da je njihovo 
delo, če ne vedno, pa vsaj včasih stresno. Čeprav svoje delo opisujejo kot raznoliko, 
razgibano in zanimivo, pa vendar priznajo, da je delo odgovorno in polno napetosti in 
stresov. Kljub temu so med njimi le štirje, ki pogosto razmišljajo o menjavi poklica zaradi 
stresa, ostali pa o tem razmišljajo le včasih ali sploh nikoli, iz česar sklepam, da stres 
uspešno premagujejo oziroma obvladujejo kljub stresnim situacijam. 
Pri stresnih dogodkih, ki jih doživijo od izvoza in prihoda na kraj intervencije, pa je 
pričakovano najbolj stresna smrt otroka oziroma smrt zakonca ali sorodnika. Ob misli, da 
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bi to lahko bil njihov otrok, najbrž ni lahko. Sama si niti ne predstavljam, kako lahko kljub 
takšnim situacijam ukrepajo hitro, strokovno in s trezno glavo. Med manj stresnimi 
situacijami pa so odpiranje in zapiranje vode ter reševanje živali. Nemalokrat poslušam, 
da jih ljudje kličejo za reševanje mucka z drevesa. V Londonu imajo gasilci prav v takšnih 
primerih celo uraden rek: »Preden pokličete gasilce za reševanje mucka z drevesa, 
pomislite, ali ste na njem že kdaj videli mačje okostje?« 
Prepoznali pa so tudi nekaj najpogostejših simptomov stresnih situacij. Kot najpogostejše 
so navedli izbruhe jeze, izogibanje mislim na travmatičen dogodek in nespečnost. Vendar 
pa težav s hujšimi simptomi nimajo, saj sta odgovora o neprestanem strahu in depresiji 
dobila najmanj točk. Kljub vsemu pa jih več kot tretjina meni, da stres, ki ga doživijo v 
službi, vpliva tudi na njihovo družinsko življenje. Tu sem mnenja, da vsaka neprespana 
noč in travmatičen dogodek pustita posledice pri posamezniku. Uspešno premagovanje 
tega, sproščanje in pogovori pa lahko rešijo marsikatero situacijo. Prav takšnega mnenja 
so tudi gasilci, saj z individualnimi pogovori in s športnimi aktivnostmi največkrat poskrbijo 
za zmanjševanje stresa na delovnem mestu.   
V svojem diplomskem delu sem s pomočjo ankete ugotovila, da so anketirani gasilci 
izpostavljeni stresnim situacijam, vendar stres uspešno obvladujejo. Zelo pomembno pa 
je, da organizacija skrbi za dobro počutje zaposlenih, prav tako pa mora vsak posameznik 
poskrbeti za svoje psihično in fizično zdravje.  
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PRILOGE 
ANKETNI VPRAŠALNIK – STRES NA DELOVNEM MESTU 
 
Spoštovani! 
Sem Mateja Juvan, študentka Fakultete za Upravo v Ljubljani. V svojem diplomskem delu 
obravnavam stres na delovnem mestu.  
Vprašalnik je anonimen, njegovi rezultati pa bodo ostali zaupni in uporabljeni samo za 
namen izdelave diplomske naloge. Vljudno vas prosim za sodelovanje in za čim bolj 
iskrene odgovore.  
Že vnaprej se vam zahvaljujem za sodelovanje! 
Mateja Juvan 
1. Starost: 
a) Do 30 let. 
b) 30−40. 
c) 40−50. 
d) Nad 50. 
 
2. Stopnja izobrazbe: 
a) Srednja šola. 
b) Visoka strokovna. 
c) Univerzitetna. 
d) Magisterij, doktorat. 
 
3. Število let v Gasilski brigadi Ljubljana: 
a) Do 5 let. 
b) 6 do 15 let. 
c) 16 do 25 let. 
d) Nad 25 let. 
 
4. Ali menite, da je vaše delovno mesto stresno? 
a) Da. 
b) Ne. 
c) Včasih. 
 
5. Ali kdaj razmišljate, da bi zaradi stresa na delovnem mestu raje opravljali kakšno 
drugo delo, poklic? 
a) Pogosto. 
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b) Včasih. 
c) Nikoli. 
 
6. Kako lahko opišete svoje delovno mesto (pri vsaki trditvi obkrožite število od 1 do 5, ki 
ustreza vaši oceni)? 
Legenda: 
1 − sploh se ne strinjam. 
2 − delno se ne  strinjam. 
3 – se ne morem odločiti. 
4 – delno se strinjam. 
5 – se strinjam. 
Razgibano in raznoliko 1 2 3 4 5 
Zanimivo 1 2 3 4 5 
Nudi možnost 
napredovanja 
1 2 3 4 5 
Polno napetosti in stresov 1 2 3 4 5 
Odgovorno 1 2 3 4 5 
 
7. Z ocenami od 1 do 5 ocenite, kako na vas vplivajo stresni dogodki na intervencijah! 
1 – nič stresno. 
2 – malo stresno. 
3 – nekaj vmes. 
4 – delno stresno. 
5 – zelo stresno. 
Alarm 1 2 3 4 5 
Izvoz 1 2 3 4 5 
Nezanesljive, pomanjkljive informacije 1 2 3 4 5 
Zavarovanje kraja intervencije 1 2 3 4 5 
Priprava orodja 1 2 3 4 5 
Posredovanje ob prometnih nesrečah 1 2 3 4 5 
Reševanje ukleščenih 1 2 3 4 5 
Pomanjkanje časa za reševanje 1 2 3 4 5 
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Smrt zakonca/sorodnika 1 2 3 4 5 
Smrt otroka 1 2 3 4 5 
Vstop v goreč prostor 1 2 3 4 5 
Reševanje človeka iz gorečega prostora 1 2 3 4 5 
Strah pred pomanjkanjem zraka v IDA 1 2 3 4 5 
Vročina ob požaru 1 2 3 4 5 
Nevarnost rušenja  1 2 3 4 5 
Nevarnost eksplozije 1 2 3 4 5 
Nevarnost udara električnega toka 1 2 3 4 5 
Uhajanje/razlitje strupenih snovi 1 2 3 4 5 
Delo s trupli 1 2 3 4 5 
Reševanje živali 1 2 3 4 5 
Posredovanje ob naravnih nesrečah 1 2 3 4 5 
Reševanje utopljenca 1 2 3 4 5 
Odgovornost za sodelavca 1 2 3 4 5 
Poškodba sodelavca 1 2 3 4 5 
Strah za poškodbe samega sebe 1 2 3 4 5 
Nudenje prve pomoči 1 2 3 4 5 
Misel na bližnje/družino 1 2 3 4 5 
Mraz ali vročina (kot vremenski pojav) 1 2 3 4 5 
Odpiranje vrat 1 2 3 4 5 
Zapiranje vode 1 2 3 4 5 
Pozornost/pritisk okolice 1 2 3 4 5 
Občutek nemoči na intervenciji 1 2 3 4 5 
 
8. Z ocenami od 1 do 5 ocenite simptome stresnih situacij, če jih opazite pri sebi! 
1 – nikoli. 
2 – redko. 
3 – včasih. 
4 – pogosto. 
5 – zelo pogosto. 
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Imam izbruhe jeze 1 2 3 4 5 
Imam pogoste glavobole 1 2 3 4 5 
Nespečnost 1 2 3 4 5 
Podoživljanje stresnega dogodka v sanjah 1 2 3 4 5 
Izogibanje mislim na travmatičen dogodek 1 2 3 4 5 
Izogibanje krajem, ljudem, ki spominjajo 
na travmatičen dogodek 
1 2 3 4 5 
Loteva se me depresija 1 2 3 4 5 
Čutim neprestan strah 1 2 3 4 5 
Pomanjkanje energije 1 2 3 4 5 
Prisotnost negativnih misli 1 2 3 4 5 
Težave pri odločanju 1 2 3 4 5 
Povečan/zmanjšan apetit 1 2 3 4 5 
Izogibam se družbi 1 2 3 4 5 
Motnja skoncentriranosti 1 2 3 4 5 
 
9. Ali stres v službi vpliva na vaše družinsko življenje? 
a) Vedno. 
b) Pogosto. 
c) Redko. 
d) Nikoli. 
 
10. Ali ste seznanjeni s posledicami travm stresa in posttravmatsko stresno motnjo? 
a) Da. 
b) Ne. 
 
11. Na kakšen način na vašem delovnem mestu skrbijo za zmanjševanje stresa (možnih je 
več odgovorov)? 
a) Ne skrbijo. 
b) Individualni pogovori. 
c) Protistresni programi. 
d) Ponudba športnih aktivnosti. 
e) Jasno podani cilji in naloge. 
f) Nudenje strokovne pomoči. 
 
12. Ali se je pri vas kdaj pojavila potreba po strokovni pomoči? 
a) Da. 
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b) Ne. 
 
13. Ali na strokovno pomoč nudenja psihološke pomoči gledate kot na izraz šibkosti? 
a) Da. 
b) Ne. 
 
14. Kako sami skrbite za obvladovanje stresa (možnih je več odgovorov)? 
a) Ne skrbim. 
b) S prehrano. 
c) Z rekreacijo. 
d) Z druženjem s prijatelji, z družino. 
e) Z gledanje TV, s poslušanjem glasbe. 
f) S spanje,. 
g) S pomočjo strokovnjakov. 
h) Stresa ne morem obvladati. 
i) Drugo. 
 
15. Vaše mnenje, kaj narediti za obvladovanje stresnih situacij ali kako jih ublažiti, če do 
njih pride?  
 
